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STÄLLNINGARS  OCH  RÖRELSERS  NAMN.* 


(TERMINOLOGI). 


Till  förekommande  af  långa  beskrifningar  hafva  inom  den  svenska 
gymnastiken  en  mängd  säregna  uttryck  och  förkortningar  länge  användts. 
Dessa,  hvilka  omfatta  såväl  kroppsdelar,  ställningar  och  rörelser  som  ock 
deras  förhållande  till  redskap,  äro  i skriftspråket  än  mer  förkortade.  För 
att  hastigt,  men  likväl  tydligt,  kunna  uttrycka  sig  i tal  som  i skrift  samt  för 
att  ståstå  en  uppsatts  i gymnastik,  är  det  nödvändigt  att  känna  dessa  ut- 
tryck och  förkortningar  liksom  ock  deras  betydelse. 

Grundställningar. 

Stående  (st.).  Kroppen  hvilar  på  fotterna. 

Sittande  (sitt.)  „ „ „ sätet  och  på  större  eller  mindre  del  af 

benens  baksida. 

Liggande  (ligg.)  Kroppen  hvilar  med  ryggsidan  stödd  mot  underlaget  (golfvet) 
i vågrätt  läge. 

Hängande  (häng.)  Kroppen  uppbäres  hängande  i armarne  med  grepp  af 
händerna  om  ett  redskap. 

Knästående  (kn.  st.)  Kroppen  hvilar  på  knäna  och  framsidan  af  under- 
benen med  fotspetsarna  stödda. 

Namn  på  en  del  andra  ställningar. 

Jämnvägande  (jämnväg.)  betecknar,  att  kroppen  med  god  hållning  helt  och 
hållet  uppbäres  af  och  mellan  fullt  sträckta  armar  med  händerna 
stödda  på  ett  redskap. 

Spännböjande  (spännböj.)  betecknar  en  böjning  i förening  med  fällning  af 
kroppen  bakåt,  med  fast  stöd  för  händer  eller  armar. 

* Här  omnämnas  äfven  ord,  som  icke  förekomma  i denna  lilla  handbok.  Boken  skall 
i afseende  på  terminologien  vara  till  gagn  äfven  vid  studiet  af  andra  böcker. 
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Sidfallande  (sidfall.)  betecknar,  att  med  stöd  förena  handen  och  samma  sidas 
fot  hela  kroppen  hålles  rak  i lutande  ställning  med  sidan  vänd  nedåt. 


Stupfallande  (stupfall.) 

Vågstupfallande  (vågstupfall.) 
Spetsstupfallande  (spetsstupfall.) 


Tåstödjande  (tåstöd j.)  betecknar 
mot  ett  redskap. 

Vriststödjande  (vriststödj.)  betecknar, 
eller  af  en  medhjälpare. 


i mer  eller  mindre  lutande 
ställning  framåt  med  huf- 
vudet  högre  än  fotterna, 
i vågrätt  läge  med  fram- 
sidan nedåt. 

i mer  eller  mindre  lutande 
ställning  framåt  med  huf- 
vudet  lägre  än  fotterna, 
att  ena  fotspetsen  stödes  mot  marken  eller 


med  stöd  för 
händer  o.fötter 
hela  kroppen 
hålles  rak 


att  vristen  stödes  mot  ett  redskap, 


Kroppsdelarnes  namn 

skrifvas  ofta  med  förkortning: 


Arm  skrifves 

A. 

Höft 

skrifves 

Hft 

Ben 

55 

B. 

Knä 

55 

Kn. 

Bröst 

55 

Br. 

Länd 

Lnd 

Finger 

55 

Fr. 

Nacke 

55 

Nck. 

Fot 

55 

F. 

Pann(a) 

55 

Pn. 

Hand 

„ 

H. 

Rygg 

55 

R. 

Hals 

55 

Hls 

Sida 

55 

S. 

Hufvud 

55 

Hfd 

Vad 

55 

Vd. 

Begynnelseord  eller  stafvelser. 

Balans  betecknar,  att  kroppen  med  minskad  stödyta  bibehålies  i jämnvikt. 

Båg  „ „ halsen  och  bålen  äro  böjda  bakåt  (fig.  18). 

Böj  „ „ underarmarne  äro  böjda  upp  mot  öfverarmarne  (fig.  7). 

Fall  „ „ hela  kroppen  eller  hufvudet,  bålen  och  låren,  eller 

endast  hufvudet  och  bålen,  hållas  raka  lutande  bakåt  (fig.  37). 

Famn  (a)  betecknar,  att  öfverarmarne  hållas  vågrätt  rätt  utåt  med  under- 
armarne i vågplanet  böjda  i spetsig  vinkel  emot  dem. 

Famn  (b)  betecknar,  att  öfverarmarne  hållas  vågrätt  rätt  utåt  med  under- 
armarne i vågplanet  böjda  i rät  vinkel  mot  dem. 

Famn  (c)  betecknar,  att  armarne  hållas  vågrätt  utåt  med  insidan  af  hän- 
derna nedåt. 

Famn  (d)  betecknar,  att  armarne  hållas  vågrätt  utåt  med  insidan  af  hän- 
derna uppåt. 

Fram  betecknar,  att  kroppen  ligger  i vågrätt  (eller  nästan  vågrätt)  läge  med 
framsidan  nedåt  (fig.  31). 

Från  betecknar,  vid  fattning  om  bom  eller  annat  redskap,  att  händernas 
yttersida  äro  vända  från  den  gymnastiserande. 
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Från  betecknar  vid  hopp,  att  bröstsidan  är  vänd  från  redskapet  (det 
undre  af  två). 

Gren  (gr.)  betecknar,  att  båda  fotterna  äro  flyttade  en  fotlängd  åt  hvar  sin 
sida  eller  att  i knästående  ställning  knäna  äro  skilda  (fig.  8). 

Gång  (a)  betecknar,  att  ena  foten  är  flyttad  framåt  (bakåt)  två  fotlängder  i 
egen  (andra  fotens)  riktning  = fotflyttning  utåt  (bakutåt,  fig.  9). 

Gång  (b)  betecknar,  att  ena  foten  är  flyttad  två  fotlängder  rakt  framåt  (bakåt). 

Half  betecknar  ställning  för  blott  ena  sidans  arm,  ben  eller  knä. 

Hel  „ att  benen  i sittande  ställning  äro  i vågrätt  läge  i rät  vinkel 

till  kroppen,  benen  helt  eller  delvis  understödda. 

Huk  betecknar  en  så  djup  knäböjning  med  framåtlutad  bål,  att  stödytan 
kan  nås  med  en  hand. 

Hvalf  betecknar  en  så  stark  böjning  af  bålen  bakåt  med  stöd  för  händer 
eller  rygg,  att  hufvudet  kommer  i höjd  med  eller  lägre  än  bäckenet. 

Hvil  betecknar,  att  händerna  med  sträckta  fingrar  och  raka  handlofvar  möta 
hvarandra  bakom  nackbenet.  (—  nackfäst.,  fig.  12). 

Häf  betecknar  vid  den  hängande  ställningen  eller  dess  derivanter,  att  armarne 
äro  böjda  (fig.  25). 

Hög  betecknar,  att  den  gymnastiserande  befinner  sig  högre  än  marken 
(golfvet). 

Kors  betecknar,  att  armarne,  sträckta  i kroppens  tvärplan,*  befinna  sig 
midt  emellan  vågräta  och  lodräta  läget  och  att  benen  äro  skilda  minst 
två  fotlängder  i sidled. 

Krok  betecknar,  att  knäna  äro  böjda  uppåt  med  låren  i vinkel  mot  bålen. 

Lod  betecknar,  att  kroppen  med  hufvudet  uppåt  hänger  lodrätt  på  en  eller 
mellan  två  linor  (stänger)  eller  därmed  jämförligt  redskap. 

Mot  betecknar,  att  den  gymnastiserande  är  vänd  mot  ett  redskap  eller 
person,  utan  eller  med  fattning  för  händerna  eller  stöd  för  fotterna, 
äfvensom  att  vid  fattning  i redskap  händernas  yttersidor  äro  vända 
mot  den  gymnastiserande  (fig.  23). 

Nig  betecknar,  att  knäna  äro  starkt  utåtförda  och  böjda  till  rätvinkel  (=  nig- 
stående,  fig.  12)  eller  mer  (=  nigsittande). 

Rid  betecknar,  att  den  gymnastiserande  sitter  gränsle  öfver  ett  redskap. 

Räck  „ „ armarne  hållas  vågrätt  sträckta  framåt  (fig.  10). 

Sid  „ kroppens  ena  sida. 

Sidmot  „ att  den  gymnastiserande  är  vänd  med  sidan  mot  ett  redskap 

eller  en  person,  utan  eller  med  fattning  af  ena  handen  eller  stöd  för 
ena  foten  (fig.  49). 

Slut  betecknar,  att  fotterna  med  riktning  framåt  äro  sammanförda,  så  att 
. insidorna  beröra  hvarandra. 

Spets  betecknar,  att  kroppen  är  fälld  eller  böjd  framåt,  så  att  hufvudet 
kommer  lägre  än  höfterna. 

* Tvärplan  kallas  det  lodplan,  som  går  genom  båda  axlarne.  Pilplan  kallas  det  lodplan, 

hvilket,  delande  kroppen  midt  itu,  går  vinkelrätt  mot  tvärplanet.  Fäktplan  kallas  det  lodplan, 

som  går  genom  hälar  och  skuldror,  då  ena  foten  från  ställning  med  rät  vinkel  flyttats  i sin 

egen  riktning  och  skuldrorna  ställts  paralella  med  den  flyttade  foten. 
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Spjärn  betecknar,  att  det  ena  benet  hålles  upplyftadt  med  sträckt  knä  och 
fotled. 

Spänn  betecknar,  att  med  armarne  sträckta  uppåt  händerna  fattat  om  ett 
fast  redskap,  så  att  bröstet  därigenom  något  höjts. 

Sträck  (str.)  betecknar,  att  armarna  hållas  sträckta  uppåt. 

Stup  betecknar,  att  bålen  hålles  rak  och  är  fälld  framåt  genom  böjning  i 
höftlederna  eller  att  kroppen  är  i hängande  ställning  med  fotterna 
uppåt  och  hufvudet  nedåt. 

Stöd  betecknar,  att  någon  kroppsdel  är  stödd  vid  redskap  eller  af  person. 

Trapp  „ „ ena  foten  är  lyft  framåt  (åt  sidan)  samt  ställd  på  ett 

redskap  (bänk,  låg  bom  el.  dyl.)  något  högre  än  marken  (golfvet). 

Tvär  betecknar,  att  den  gymnastiserande  står,  sitter  eller  ligger  tvärs  öfver 
ett  redskap. 

Tå  betecknar,  att  kroppstyngden  uteslutande  hvilar  på  tårna. 

Under  „ „ den  gymnastiserande  hänger  under  ett  redskap. 

Utfall  (a)  betecknar,  att  ena  foten  är  flyttad  framåt  (bakåt)  tre  fotlängder  i 
egen  (andra  fotens)  riktning,  med  kroppstyngden  öfverförd  på  främre 
foten  (=  fotflyttning  3 fotlängder  utåt  [bakutåt]  utfall  utåt  eller  till 
sida  framåt). 

Utfall  (b)  betecknar,  att  ena  foten  är  flyttad  rakt  framåt  (bakåt)  tre  fotläng- 
der med  kroppstyngden  öfverförd  på  främre  foten  (=  utfall  framåt 
[bakåt]). 

Ving  betecknar,  att  händerna  med  tummarne  bakåt  fatta  om  veka  lifvet 
(=  höftfäst,  fig.  1 1). 

Vrid  betecknar,  att  bålen  är  vriden  åt  ena  sidan. 

Våg  betecknar,  att  kroppen  befinner  sig  i eller  nära  på  i vågrätt  läge. 

Vänd  „ „ bålen  är  vriden  åt  ena  sidan. 

Åt  „ vid  hopp,  att  bröstsidan  är  vänd  mot  redskapet  (det  undre  af  två). 


Ordf  som  tillsättas  före  eller  efter  hufvudordet  i rörelsenamnet: 
Framåt,  bakåt,  utåt,  inåt,  uppåt,  nedåt,  vågrätt,  lodrätt,  kors  (vid  sling- 
ring),  sides  (betecknar  förflyttning  åt  ena  sidan),  kast  (betecknar  att 
rörelsen  skall  ske  hastigt),  dubbel  (skrifves  2,  betecknar,  att  båda 
armarna  eller  båda  benen  deltaga  på  lika  sätt)  och  växel  (betecknar,  att 
rörelsen  utföres  först  åt  ena  sidan,  sedan  åt  den  andra  eller  ock  att 
rörelsen  utföres  växelvis  af  två  lika  kroppsdelar). 


Rörelsesättens  benämning 

samt  exempel  på  deras  sammansättning  med  förut  omnämnda  ställningar 

och  ord: 

Afsittning  (Afsittn.)  Ex.  Ridsitt.  Afsittn.  till  sidan. 

Balansering  (Balanser.)  [ „ Gångst.  Balansgång  framåt  el. 

Balansgång  / Balanshopp. 
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Böjning  (Böjn.) 

Ex. 

1 Vingst.  R.-böjn.  bakåt. 
*Str.  gr.  st.  Kastböjn. 

Delning  (Deln.) 

33 

Str.  st.  2 A.-deln. 

Flyttning  (Flyttn.) 

33 

Vingst.  F.-flyttn.  till  sida  framåt. 

Fällning  (Fälln.) 

33 

Böj  motsitt.  R.-fälln. 

Förflyttning  (Förflyttn.) 

33 

Halfstr.  utfall  (b)  st.  Förflyttn.  framåt  un- 

der A. -skiftning. 

Förning  (förn.) 

33 

Vingst.  B. -förn.  utåt. 

Gång 

33 

Balansgång  el.  2 A. -gång. 

Hopp 

33 

Grenhopp. 

Häfning  (Häfn.) 

33 

Gång  (a)  st.  Häfn.  på  tå. 

Kastning  (Kastn.) 

33 

Frånhäng.  öfverkastn(ing). 

Krängning 

33 

Lodhäng.  Krängn. 

Lyftning  (Lyftn.) 

» 

St.  2 A.- lyftn.  utåt — uppåt. 

Löpning  (Löpn.) 

- { 

Nedlöpn’}  å lu,ande  redskaP- 

Nigning  (Nign.) 
Omslag. 

33 

i 

Gångst.  Balansgång  framåt,  med  nigning. 
(Stupvåg  häng.  Omslagsgång  uppför  el. 

» 1 

iHäng.  Omslagsgång. 

Resning  (Resn.) 

„ 

Nackresn  el.  Resning  i lodlinor. 

Rundning  (Rundn.) 

33 

St.  2 A.-rundn. 

Saxning  (Saxn.) 

33 

Ridsitt.  Saxn. 

Simning  (Simn.) 

33 

Vid  simrörelser. 

Skiftning  (Skiftn.) 

„ 

Halfstr.  halffamn  (c)  st.  A.-skiftn. 

Slagning  (Slagn.) 

33 

Famn  (a)  st.  2 A. -slagn. 
f Sitt.  Vågslingr. 

Slingring  (Slingr.) 

„ < 

Sitt.  Lodslingr. 
[Sitt.  Korsslingr. 

Slutning  (Slutn.) 

33 

F.  slutn. 

Spänning  (Spänn.) 

33 

Häfst.  Br.-spänn.  el.  Motst.  Vadspänning. 

Sträckning  (Strn.) 

33 

St.  2 A.-strn.  uppåt.  el.  Vingkrokhalfst. 

Kn.-strn.  framåt. 

Svängning  (Svängn.) 

33 

Räckst.  2 A. -svängn. 

Sänkning  (Sänkn.) 

„ 

St.  2 A. -lyftn.  utåt  och  sänkn.  nedåt. 

Uppsittning  (Uppsittn.) 

33 

Sidmotst.  Uppsittn.  till  ridsitt. 

Vridning  (Vridn.) 

33 

Ving  gång  (a)  st.  Sidvridn.;  F.  utvridn. 

Vändning  (Vändn.) 

33 

Anspringande  (anspr.)  S.  hopp  med  från- 

vändn. 

Växling. 

33 

F.  växling. 

Äntring  (Äntr.) 

» < 

(Lodhäng.  äntr.;  Våghäng.  Slagäntr.; 
[Stupvåghäng.  Slagäntr.  med  benen  före. 

Öfverkastning  (Öfverkastn.) 

33 

Frånhäng.  Öfverkastn. 

Öfverslag. 

33 

Inl.  till  Öfverslag;  Anspring.  Öfverslag. 

Ömsning  (Ömsn.) 

33 

Motst.  Tå-  och  hälömsning. 
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(h.)  (H.)= höger. 

(v.)  (V.)  = venster. 

Rör.,  Rr.,  rr.,  = rörelse(-r). 
Utg.  = utgångsställning.. 

(:)  = lefvande  stöd. 


Förkortningar: 

-f- = afiedande  benrörelse  eller  annan 
rörelse,  som  utöfvar  en  lugnande  in- 
verkan på  andnings-  och  hjärteverk- 
samheten. 

Stln.  = ställning(-en). 


Denna  lilla  bok  är  afsedd  att  i någon  mån  gagna  dem, 
som  vilja  bilda  och  leda  gymnastikföreningar.  Boken 
innehåller  ingenting  nytt  för  dem,  som  väl  känna 
vår  svenska  gymnastik,  och  den  är  ej  heller  skrifven 
för  dem,  som  genomgått  kurs  vid  Gymnastiska  Centralinsti- 
tutet eller  vid  dylikt  institut.  Nej!  Jag  vänder  mig  till  alla  dem 
— jag  hoppas  det  finnes  ofantligt  många  — som  önska, 
men  ej  anse  sig  kunna  leda  en  gymnastikafdelning  i sin  stad, 
i sin  by  eller  vid  sin  verkstad.  Gymnastiken  är  en  vetenskap, 
det  är  sannt,  men  det  hindrar  ej,  att  man  kan  bjuda  hvem 
som  helst  att  studera  densamma. 

Den  svenska  gymnastiken  är  gjord  för  mängden,  för  den 
stora  massan,  för  hela  svenska  folket,  och  därför  bör  den, 
så  vidt  möjligt  är,  vara  tillgänglig  för  alla.  Men  den  stora 
massan  får  ingen  nytta  af  densamma,  ifall  det  ej  finnes  ett 
tillräckligt  antal  personer,  som  icke  blott  vilja  — ty  det  finnes 
det  nog  — utan  äfven  kunna  taga  hand  om  dem,  som  önska 
idka  gymnastik.  Förutom  dem,  hvilka  genomgått  Gymnastiska 
Centralinstitutet,  hafva  vi,  spridda  öfver  hela  landet,  massor  af 
personer,  hvilka  gärna  skulle  vilja  föra  ungdomen  på  sin  ort 
tillsammans  till  gymnastik,  men  hvilka  stundom,  och  kanske 
allt  för  ofta,  icke  känna  sig  hafva  förmåga  att  leda  öfningarne, 
så  att  de  blifva  trefliga  och  nyttiga.  Jag  menar  våra  folkskole- 
lärare och  våra  underofficerare.  Alla  dessa  hafva  under  åt- 
skilliga år  själfva  idkat  gymnastik  och  leda  dylika  öfningar 
årligen,  men  de  förra  hafva  endast  hand  om  barn,  och  de 
senare  sköta  endast  rekryter,  och  därtill  få  dessa  senare  ej 
alltid  handla  själfständigt.  Dessutom  finnes  på  landsbygden 
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såväl  som  i städerna  många  för  gymnastiken  lifligt  intresserade 
män,  hvilka  både  vilja  leda,  om  de  kunde,  och  själf  önska 
gymnastisera,  men  dock  ej  göra  detta,  emedan  det  är  svårt, 
ja,  omöjligt,  att  få  någon  instruktör. 

Det  är  för  alla  dessa  jag  skrifvit  denna  lilla  bok.  Jag 
önskar,  att  ingen  skall  vara  så  rädd,  att  han  ej  vågar  försöka 
att  leda  en  gymnastikafdelning.  Mången  skolyngling  har  jag 
sett  föra  sin  gymnastikafdelning  med  både  kraft  och  schwung, 
och  h varför  skulle  då  ej  en  vuxen  man  kunna  göra  det? 
Varen  därför  ej  rädda  för  kritiken!  Den  som  kritiserar  i 
onödan,  han  gör  en  dålig  gärning.  Många  af  dem,  som  äro 
skyldiga  att  leda  gymnastiköfningar,  kunna  tyvärr  ej  göra  det 
bra,  men  öfning  ger  färdighet,  och  den,  som  aldrig  börjar, 
blifver  aldrig  mästare. 

För  Eder  som  vilja,  men  tveka,  har  jag  skrifvit  detta. 
Men  I som  viljen,  I hafven  ock  en  annan  stor  uppgift,  ifall 
I liksom  jag  önsken  göra  gymnastiken  till  folkets  egen.  Det 
är  icke  blott  ungdomen,  som  skall  förstå  det  goda  och  tref- 
liga  i gymnastiken,  utan  det  är  äfven  de  äldre,  som  skola  inse 
dess  värde  och  betydelse  för  folket.  Det  är  de  maktägande 
på  godset,  på  bruket,  i byn,  i socknen,  i staden,  som  skola 
få  ögonen  öppna  för  denna  sak.  Men  icke  nog  därmed,  ty 
de  skola  inse  dess  stora  betydelse  till  den  grad , att  de  äfven 
öppna  på  pungen  och  skaffa  platsen  ett  eller  flere  gymnastik- 
hus. Det  är  den  viljekraftige,  som  drifver  detta  igenom.  Huru 
mången  bruks-  eller  godsägare  skulle  ej  med  nöje  släppa  till 
de  erforderliga  penningarne,  blott  han  blefve  upplyst  och  öfver- 
tygad  om  nödvändigheten  och  nyttan  af.  en  gymnastiksal. 
Talen  I,  som  viljen  vårt  folks  bästa. 

Huru  många  tusen,  för  att  icke  säga  hundratusentals 
kronor  skänkes  ej  årligen  bort  till  sjukhus  och  fattigförsörj- 
ningsanstalter utan  att  i egentlig  mening  gifva  folket  något 
tillskott  af  kraft.  Syftet  med  dessa  penningar  är  mycket  be- 
hjärtansvärdt  och  förtjänar  allt  beröm,  ty  mycket  elände  och 
många  sorger  lindras  därigenom,  men  fråga  är,  om  icke  en 
del  af  dessa  penningar  skulle  kunna  göra  mera  nytta  för 
folket  och  därigenom  för  landet,  ifall  de  användes,  icke  för 
att  hela  de  sjuka , utan  för  att  bibehålla  folket  friskt  och 
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kraftigt  så  mycket  längre.  Jag  anser  nämligen,  att  en  del  af 
dessa  donationer  borde  egnas  åt  de  friska,  för  att  de  lättare 
må  kunna  hålla  sig  friska.  Penningar  borde  gifvas  för  att 
uppbygga  gymnastikhus,  aflöna  lärare,  ordna  idrottsplatser, 
anskaffa  idrottsmaterial.  Må  hvar  och  en,  som  läser  detta, 
i sin  mån  bidraga  till,  att  de,  som  makt  och  penningar  hafva, 
bemärka  och  beakta,  att  Sveriges  söner  och  döttrar  nu  mer 
än  någonsin  behöfva  all  den  kraft  och  härdighet,  som  åt 
dem  kan  förskaffas  genom  sund  idrott  och  genom  vår  svenska 
gymnastik. 


PEHR  HENRIK  LING. 


Pehr  Henrik  Ling  är  svenska  gymnastikens  skapare. 
Han  föddes  på  Ljunga  prestgård  i Småland  den  15.  november 
1776.  Efter  skolgång  i Vexiö  blef  Ling  inskrifven  först  vid 
Lunds,  sedan  vid  Upsala  universitet,  arbetade  några  år  i 
Stockholm  vid  ett  verk,  uppehöll  sig  därefter  i Köpenhamn 
till  1804,  då  hans  arbete  i gymnastikens  tjänst  började  i 
Sverige,  nämligen  såsom  exercitiemästare  vid  Lunds  univer- 
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sitet.  Här  arbetade  Ung  med  både  gymnastik  och  fäktning, 
och  intresset  för  ungdomens  fysiska  utbildning  spred  sig. 
1813  blef  genom  Lings  energi  Gymnastiska  Centralinstitutet 
inrättat.  Vid  detta  verkade  han  till  sin  död  den  3.  maj  1839. 

Minnet  af  denne  store  svenske  man  må  aldrig  förblekna, 
ty  han  har  uti  sin  gymnastik  gifvit  landet  en  gåfva,  som  snart 
nog  hvarje  europeisk  nation  äfven  önskar  draga  nytta  utaf. 

När  hela  Sveriges  folk,  ung  som  gammal,  man  som 
kvinna,  känner  ett  oafvisligt  behof  af  att  gymnastisera  — vare 
sig  det  nu  sker  i hemmet  eller  i därför  inrättad  sal  — då  är 
Lings  arbete  fullbordat.  Innan  så  sker,  böra  hans  beundrare 
göra  hans  namn  än  mer  kändt.  Den  15.  november  var  hans 
födelsedag,  och  denna  dag  kan  lämpligen  användas  till  firande 
af  hans  minne,  men  ej  ett  firande  i tal  och  skrift,  utan  i 
gärning.  Hvarje  gymnastikförening  borde  denna  dag  hålla  en 
af  sina  årliga  uppvisningar  för  att  än  mer  väcka  intresset  för 
hans  verk,  för  att  visa  hvad  ung  och  gammal  kan  hafva  för 
nytta  af  denne  mans  arbete.  En  liten  inträdesafgift  skulle 
lämpligen  kunna  upptagas  vid  en  del  uppvisningar,  ty  däri- 
genom kunde  allmänheten  mer  hjälpa  saken  framåt  och  bi- 
draga till  det  Lingska  värfvets  uppfyllande.* 


* En  del  af  inkomsten  under  de  första  åren  borde  anslås  till  fonden 
för  Pehr  Henrik  Lings  staty.  Denna  fond  förvaltas  af  Svenska  Gymnastik- 
läraresällskapet, adress  Gymnastiska  Centralinstitutet,  Stockholm. 


GYMNASTIKENS  MÅL. 


Vår  svenska  gymnastik  skiljer  sig  från  öfriga  länders 
gymnastik  — n.  b.  de  som  ej  adopterat  vårt  system  — 
däruti,  att  afsikten  med  våra  öfningar  är,  att  göra  kroppen 
frisk  och  färdig,  utveckla  den  harmoniskt  (likformigt)  och  göra 
densamma  till  ett  lydigt  redskap  under  viljan,  under  det  att 
öfriga  system  hafva  till  mål  att  göra  utöfvarne  starka  i den 
eller  den  muskelgruppen  eller  att  lära  dem  utföra  den  eller 
den  rörelsen. 

Vår  gymnastik  vill  göra  oss  kraftiga,  men  icke  i några 
vissa  muskler  utan  i kroppens  alla  delar.  Muskelkraften  och  nerv- 
verksamheten stå  i så  nära  samband  med  hvarandra,  att  den 
enas  förbättring  äfven  inverkar  fördelaktigt  på  den  andra. 

Vår  gymnastik  vill  utbilda  oss  harmoniskt,  d.  v.  s.  göra 
kroppen  så  välformad  och  vacker  som  möjligt.  Kraft  och 
skönhet  i förening,  men  ej  det  ena  ensamt,  är  dess  mål.  Den 
sträfvar  ej  att  utbilda  hvarken  en  Herakles  eller  en  Antinous. 
Se  vi  på  den  farnesiske  Herakles  och  på  Antinous  (i  Museo 
Pio  Clementino)  så  framträder  detta  klart. 

Den  förre  representerar  styrkan,  den  senare  skönheten. 
Båda  stå  lugna,  förlitande  sig  på  att  deras  egenskaper  styrka 
eller  skönhet  skall  segra.  Det  kan  icke  förnekas,  att  hos 
Herkules  muskelmassorna,  de  väldiga  lemmarne  och  den  breda 
nacken  verka  imponerande,  och  om  kraft  vore  skönhet,  så 
skulle  man  säga,  att  här  äfven  vore  skönhet.  Men  så  kan 
det  ej  vara.  Lika  litet  som  Antinous’  vackra  ynglingakropp 
kan  verka  såsom  en  kraftens  och  energiens  hemvist,  lika  litet 


Fig.  2.  Den  farnesiske  Herakles, 
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Fig.  4.  Den  s.  k.  Borghesiske  fäktaren,  af  Agasias  från  Ephesos. 
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kan  jag  i Herkulesstoden  finna  skönhet.  Nej,  vill  man  se 
någon,  som  i sig  förenar  båda  egenskaperna,  så  måste  vi  låta 
kraften  träda  något  tillbaka,  åtminstone  i synlig  måtto,  och 
ersättas  med  energi. 

Betrakta  då  den  s.  k.  Borghesiske  fäktaren.  Här  finnes 
styrkan  parad  med  skönheten,  här  är  en  vacker  typ,  värd  att 
vara  ett  mönster  för  svenska  gymnaster.  I hvarje  muskel  ligger 
spänning  och  energi,  och  vi  skulle  vara  ett  svårtöfvervunnet 
folk,  ifall  hvarje  man  mellan  20 — 45  år  vore  så  väl  utbildad 
och  kunde  utveckla  den  kraft,  som  kommer  till  synes  i denna 
sköna  staty. 

Det  är  till  ett  dylikt  ideal,  vi  sträfva  med  vår  svenska 
gymnastik.  Ingen  nerv,  ingen  muskel,  intet  organ  får  vara 
tillbakasatt,  allt  skall  få  sitt  genom  gymnastiken. 

Människokroppen  är  en  underbar  byggnad,  och  detta  visar 
sig  bland  annat  däruti,  att  denna,  af  så  många  rörliga  delar 
sammansatta  helhet,  hvilken  kan  utföra  mång  tusende  olika 
rörelser,  har  mesta  nytta  af  de  rörelser,  hvilka,  samtidigt  som 
de  tjäna  ett  visst  ändamål,  hafva  en  tilltalande  form.  De 
gustibus  non  est  disputandum,  om  smak  skall  man  ej  dispu- 
tera, har  här  som  alltid  sitt  berättigande,  men  i afseende  på 
kroppens  ställningar  och  rörelser  har  smaken  ej  växlat  så 
fort  som  modet,  ty  den  smak  som  fanns  på  Phidias  och 
Praxiteles  tid,  den  finnes  än. 

I vår  gymnastik  sträfva  vi  sålunda  efter  att  begagna 
vackra  rörelser.  Den  estetiska  delen  i rörelsen  får  dock  ej 
vara  den  allena  bestämmande,  ty  våra  rörelser  skola  äfven 
vara  nyttiga.  Vi  vilja  veta  att  rörelserna  äro  nyttiga,  samt 
välja  därför  sådana,  hvilkas  form  kan  kontrolleras. 

Litet,  men  godt,  säger  ett  gammalt  ordspråk,  som  jag 
skulle  vilja  ändra  till,  litet,  men  vackert. 

Här  vill  jag  särskildt  lägga  blifvande  instruktörer  på  sinnet, 
att  det  är  ett  misstag  att  tro,  att  en  enkel,  s.  k.  lätt  rörelse, 
kräfver  ringa  ansträngning.  Gör  det  enkla  kraftigt  och  form- 
fulländadt,  och  du  skall  finna,  att  därför  fordras  mer  behersk- 
ning  än  du  i början  trodde.  Arbeta  till  en  början  blott  på 
att  göra  rörelserna  rätt,  så  kommer  kraften  af  sig  själf.  Den, 
som  ej  kan  göra  de  enkla  sakerna  väl,  kan  aldrig  lära  sig 
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fullt  behärska  de  svårare.  Jag  vill  taga  ett  exempel:  en  person, 
som  är  litet  rund  i ryggen  (har  kutrygg),  kan  icke  stå  rak 
med  lodräta  uppsträckta  armar.  Förr  än  denna  person  sålunda 
har  lärt  sig  denna  enkla  sak,  kan  han  aldrig  tillfredsställande 
utföra  en  enda  rörelse,  vid  hvilken  uppsträckta  armar  före- 
komma. 

I denna  lilla  bok  kan  ej  allt,  som  rör  gymnastik,  inrym- 
mas, ej  heller  kunna  alla  rörelser  eller  de  vid  dem  förekom- 
mande vanliga  felen  omnämnas,  lika  litet  som  bildningsfels 
(kutryggs,  svankryggs  m.  fl.)  behandling  kunna  utförligt  redo- 
göras för.  Hvarje  intresserad  gymnast  eller  ledare  kan  dock 
skaffa  sig  ytterligare  upplysningar  vid  särskilda  tillfällen,  genom 
att  vända  sig  till  uti  hans  stad  varande  gymnastiklärare,  som 
säkerligen  gärna  står  till  tjänst  med  upplysningarna. 

En  afdelning  af  den  stora  fosterländska  organisationen, 
Svenska  Gymnastik  och  Idrottsföreningarnas  Riksförbund, 
utgöres  af  „ Svenska  Gymnastikförbundet11 . Detta  förbund  är 
en  sammanslutning  utaf  en  del  gymnastikföreningar,  hvilka 
sträfva  för  att  höja  intresset  för  gymnastik.  Möjlighet  att 
hjälpa  hvarandra,  att  kunna  ordna  gemensamma  öfningar  och 
täflingar,  att  anskaffa  instruktörer  m.  m.  kan  följden  blifva 
af  denna  sammanslutning. 

Gymnastikförbundets  styrelse,  som  för  närvarande  har 
sitt  säte  i Stockholm,  vill  med  största  beredvillighet  gå  alla 
kamrater  till  handa  med  upplysningar  och  råd  rörande  såväl 
öfningarnas  planering,  föreningars  organisation,  programs  (dag- 
öfningars)  uppsättande,  rörelsebeskrifning  som  materiels  an- 
ordnande och  tillverkning. 

Vänd  Er  sålunda  blott  till  Svenska  Gymnastikförbundets 
styrelse.  Denna  uppmaning  är  riktad  icke  blott  till  dem,  som 
redan  tillhöra  Riksförbundet,  utan  till  alla,  som  äro  intresse- 
rade af  gymnastik.  Adressen  är  blott:  Svenska  Gymnastik- 
förbundet, Stockholm. 


KOMMENDERINGSSATT. 


Instruktör,  ty  så  kallar  jag  dig,  läsare,  du  skall  veta  att 
bruka  din  röst,  då  du  leder  dina  kära  pojkar.  Men  det  är 
inte  så  lätt  det  där  kommenderandet,  torde  några  invända. 
Rätt  så,  men  ingen  misströstan  i början,  Väl  vet  jag,  att  kom- 
menderandet är  svårt,  ty  därtill  kräfves  icke  blott  förmåga 
att  behärska  rösten,  utan  äfven  mycket  annat. 

På  instruktören  hänger  så  mycket.  Hvar  och  en  som 
gymnastiserat  vet,  att  den  ene  ledaren  icke  är  den  den  andre 
lik.  Utaf  tvenne  kunna  båda  vara  lika  skickliga,  men  den 
ene  får  fart  i afdelningen,  för  den  andre  går  allt  sömnigt. 
Hvar  ligger  felet?  Jo,  ofta  i kommenderingssättet. 

Blif  nu  ej  afskräckt,  utan  försök  att  följa  mina  råd.  Öfva 
dig  någon  gång  i skog  och  mark  eller  i dina  rum  att  kom- 
mendera så  kraftigt  som  möjligt,  men  låt  bli  att  göra  det  med 
samma  tonhöjd  som  du  talar,  ty  då  blir  du  trött.  Nej,  en 
å två  oktaver  högre  passar  vanligen  betydligt  bättre.  Dels 
kan  du  då  få  mera  skärpa  i rösten,  och  dels  kan  du  mera 
växla  med  tonhöjden.  Detta  senare  är  en  viktig  sak,  ty  ett 
entonigt  kommando  verkar  som  en  vaggvisa  — det  söfver. 

För  att  kommendera  väl  fordras  äfven  att  kunna  det 
program,  som  skall  öfvas,  och  kunna  det  så  väl,  att  du  inte 
behöfver  en  bråkdel  af  sekunden  för  att  fundera  på,  hvad 
som  skall  göras.  Det  skall  förefalla  dina  kamrater,  dina 
gossar  eller  dina  flickor,  som  om  allt  kom  af  sig  själf  utan 
öfverläsning.  Men  du  måste  hafva  tänkt  öfver  noga,  hvad 
som  skall  göras,  hvad  som  skall  kommenderas  och  hur  det 
skall  utsägas. 
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Kommandoorden  bestå  vanligen  af  lyststringsorden,  hvilka 
säga  hvad  som  skall  ske,  och  af  verkställighetsordet,  som 
säger  när  rörelsen  skall  börja. 

T.  ex.:  Lystringsord.  Verkställighetsord. 

1)  Helt  — om! 

2)  Höfter  — fäst ! 

3)  Fötter  till  sida,  armar  uppåt  — sträck! 

Lystringsorden  uttalar  du  tämligen  långsamt  och  tydligt, 
med  ändring  i tonen,  då  så  erfordras. 

Verkställighetsordet  skall  du  uttala  kort  och  skarpt,  van- 
ligen i högre  ton  än  lystringsorden,  då  utförandet  skall  ske 
hastigt,  men  med  något  utdraget  och  mjukt  uttal,  ofta  i något 
lägre  ton,  när  utförandet  skall  ske  långsamt. 

De  vanligaste  verkställighets  or  den  bör  du  kunna. 
Ställning ! uttalar  du  kort  och  använder  det  i och  för 
återgång  till  grundställningen,  ifall  rörelsen  kan  ske  i en  af- 
delning;  däremot  utsäger  du  det  såsom  två  ord:  Ställ  — ning! 
i de  fall  då  återgången  skall  sönderdelas. 

Ex.  från  Vingst.  — Ställning! 

„ Vinggr.  st.  — Ställ-ning! 

Aa)  Häf!  b)  Sänk!  c)  Vrid!  begagnar  du  alltid  något  utdragna. 
Ex.  Aa)  På  tå  — häf! 

Ab)  Nedåt  — sänk! 

Ac)  Till  vänster  — vrid! 

B)  Spring  bör  utsägas  hastigt. 

Ex.  Fritt  hopp  på  stället  — spring! 

C)  Böj!  D)  Sträck!  och  E)  Ställ!  använder  du  omväxlande 

med  a)  utdraget  och  b)  med  hastigt  uttal. 

Ex.  Ca)  Hufvud  bakåt  — böj!  Cb)  Armar  uppåt  — böj! 

Da)  Från  nigst.  Knäna  — sträck!  Db)  Armar  nedåt  — sträck! 
Ea)  Stupfallande  — ställ!  Eb)  Vänster  fot  utåt  — ställ! 

Fäst  vid  Höfter  (nacke-)  — fäst! 

Slut  „ Fötter  — slut! 

Ut  „ „ — ut! 

Använd  grundtalen  ett,  två , tre,  fyra , fem  o.  s.  v.  såväl 
med  utdraget  som  med  hastigt  uttal;  vid  kort  uttal  bör  du 
för  tvä  ofta  begagna  tu,  och  för  fyra  fyr. 

Ex.  från  Str.  bågst.  Armböjning  och  sträckning  — ett!  två!  (utdraget). 
„ „ Str.  stupst.  Armböjning  och  sträckning  — ett!  tu!  (hastigt). 
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Understundom  kan  du  sammandraga  två  af  dessa  räkne- 
ord till  ett  verkställighetsord  med  något  ändrad  skärpa  på 
sista  vokalen. 

Ex.  vid  bom:  Sitt  upp  — ett-två  !\  någon  dragning  på  sista  staf- 
För  af  — tre- fyr!>  velsen. 

För  en  del  ställningar  och  rörelser  passa  icke  kommando- 
ord med  skilda  lystrings-  och  verkställighetsord.  För  dem 
begagnar  du  i stället  befallningsord  eller  tillsägelser. 

Ex.  Vid  vissa  ställningars  intagande  begagnas  sålunda, 
då  hastighet  och  samtidighet  fordras:  Utgångsställning  — ställ ! 
Är  det  däremot  frågan  om,  att  ställningen  skall  intagas  med 
försiktighet,  begagnar  du  blott  Ställ ! med  ett  långsamt  uttal. 
Ex.  Knästående!  Ställ! 

Vissa  rörelser  sakna  särskilda  kommandoord,  och  kan 
du  då  använda  vid  långsamma  rörelser  Börja!  och  eljest 
Kör!  Opp!  m.  fl. 

För  att  af  bryta  rörelser  bör  Halt!  begagnas  vid  rytmiska 
rörelser  — såsom  marsch  — men  vid  fortfarande  rörelser  — 
såsom  armgång  — användes  däremot  Stopp! 

För  fullständighetens  skull  vill  jag  här  angifva  några 
vanliga  tillsägelser,  som  du  skall  begagna  för  att  undvika  upp- 
repande af  kommandoord:  (det)  Samma  — ett!  Växla  — ett! 
By  tom  — ett! 

Om  så  är  erforderligt,  lägges  till  lystringsordet  eller  till 
befallningarna  ord,  hvilka  angifva  rörelsens  hastighet,  styrka, 
utdräktoch  dylikt,  t.  ex.  hastigt,  långsamt,  lindrigt,  2 gånger  m.  fl. 
Särskildt  om  du  känner  med  dig,  att  du  har  svårt  att  i kom- 
mandoordet angifva  allt,  hvad  du  önskar,  är  det  fördelaktigt 
att  begagna  dessa  sistnämnda  ord. 


PROGRAM  ELLER  DAGOFNING. 


Om  du  nu  kommit  så  långt,  att  du  anser,  att  kommen- 
derandet ej  är  omöjligt  att  lära,  så  återstår  att  gifva  dina 
elever  något  trefligt  och  gagneligt  att  utföra.  Jag  nämnde 
förut  att  det  är  nödvändigt  att  kunna  sitt  program  fullkomligt 
utantill.  För  att  lära  dig  detta  med  minsta  besvär,  så  är  det 
bäst,  att  du  själf  skrifver,  d.  v.  s.  själf  sammansätter  pro- 
grammen för  öfningarna. 

Hvad  man  vill  göra  här  i lifvet  ordentligt,  bör  ske  efter 
en  viss  plan,  och  detta  gäller  äfven  härvidlag. 

Programmet,  äfven  kalladt  dagöfning,  skall  innehålla 
rörelser  eller  öfningar,  som  sätta  kroppens  alla  delar  i verk- 
samhet. En  viss  ordningsföljd  rörelserna  emellan  är  synner- 
ligen fördelaktig,  och  därför  ordnar  man  rörelserna  vanligen 
på  ungefär  samma  sätt  i alla  dagöfningar. 

En  dagöfning  uppgöres  naturligtvis  med  hänsyn  till  den 
utbildningsgrad,  deltagarne  hafva,  samt  med  tanke  på  deras 
dagliga  sysselsättning. 

Erfarenheten  har  lärt,  att  det  ej  är  fördelaktigt  att  börja 
eller  sluta  gymnastiköfningarne  med  mycket  starka  rörelser. 
Detta  är  för  öfrigt  en  känd  sak  och  i praktiken  tillämpad 
äfven  på  andra  områden.  Hvarje  god  kusk  vet,  att  det  är 
oklokt  att  köra  i stark  traf  det  första  hästarna  komma  ur  stallet, 
och  därför  börjar  han  med  skridt,  och  vidare  vet  han,  att, 
då  hästarna  komma  hem  svettiga,  de  först  böra  skridtas 
något,  innan  de  sättas  in  i stallet. 
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Lederna  skola  mjukas  upp,  blodet  komma  i liflig  rörelse, 
innan  man  kan  göra  något  ordentligt.  Ja,  detta  känner  hvar 
och  en  själf,  blott  han  tänker  efter  hur  det  är  med  honom  själf. 
Vid  dagöfningens  skrifvande  och  öfvande  iakttages  detsamma. 

Ser  du,  i den  Lingska  pedagogiska  gymnastiken  finnes 
det  massor  af  rörelser,  hvilka  med  afseende  på  sin  verkan 
stå  hvarandra  nära.  Dessa  hvarandra  liknande  rörelser  hafva 
blifvit  ordnade  i släkten;  släktena  äro  i sin  tur  delade  i arter. 
Emellertid  behöfver  du  ej  lära  den  vetenskapliga  indelningen, 
du  behöfver  blott  känna  till  tio  stycken  olika  grupper  (släkten 
om  man  så  vill  kalla  dem)  nämligen: 

Benrörelser, 

Spännböjande  rörelser, 

Häfrörelser, 

Balans  eller  jämnviktsrörelser, 

Rörelser  för  nacke,  skuldror  och  rygg  (kallade  skulder- 
bladsrörelser), 

Gång  och  löpande, 

Rörelser  för  framsidans  muskler  (kallade  bukrörelser), 
Växelsidiga  bålrörelser. 

Hopp  och 
Andningsrörelser. 

Dagöfningen  indelas  i flere  rörelsehvarf,  hvilka  delvis 
motsvara  ett  af  dessa  släkten. 

Dagöfningen  (programmet)  börjar  med  det  s.  k. 

Inledningshvarfvet. 

Detta  består  först  och  främst  af  erforderliga  ordnings- 
rörelser,  d.  v.  s.  sådana,  som  äro  nödvändiga,  för  att  på  lämp- 
ligaste sätt  formera  afdelningen.  Därtill  komma  korrektions- 
rörelser  för  den  enskilda  ställningen  och  sedan  svagare  rörel- 
ser ur  de  flesta  rörelsesläkten. 

Inledningshvarfvet  eller  inledningsrörelserna  utgöra  så- 
lunda en  liten  dagöfning  för  sig,  i hvilken  mycket  benrörel- 
ser böra  ingå.  Man  afser  med  dessa  rörelser  att  s.  a.  s. 
väcka  upp  muskler  och  nerver,  sätta  blodet  i raskare  omlopp, 
hvarigenom  muskler  och  nerver  få,  än  mer  arbetsförmåga, 
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och  hvarigenom  öfriga  organ  stimuleras,  andningen  blir  kraf- 
tigare och  blodet  dragés  från  hjärnan. 

Hafva  dina  elever  (kamrater)  haft  lång  väg  att  gå  till 
gymnastikplatsen  eller  hafva  af  annan  anledning  deras  nedre 
extremiteter  haft  ett  kraftigt  arbete,  så  är  det  naturligtvis  ej 
lämpligt  att  inlägga  mycket  benrörelser  i detta  första  hvarf; 
hafva  de  däremot  setat  vid  skrifbordet,  pulpeten  eller  haft 
annat  stillasittande  arbete,  äro  benrörelser  synnerligen  lämpliga. 

I nästa  hvarf  i dagöfningen  träffar  du  på 

Spännböjande  rörelsen. 

Sedan  blodet  sålunda  genom  första  rörelsehvarfvet  fått 
hastigare  fart,  söker  man  genom  denna  rörelse  kraftigare  på- 
verka de  stora  kärlen  och  att  åstadkomma  en  uträtning  af 
ryggraden  i den  öfre  delen  framåt,  i den  nedre  delen  bakåt. 

Blodet  dragés  genom  denna  rörelse  till  de  inre  delarna, 
hvarför  en  rörelse  nu  bör  följa  som  utjämnar  trycket  i de 
stora  kärlen.  Du  begagnar  då  en  s.  k.  afledande  benrörelse, 
d.  v.  s.  en  långsam  benrörelse.  För  att  slippa  att  skrifva  ut 
„afledande  benrörelse"  använder  man  endast  det  därför  bruk- 
liga tecknet  +. 

Från  de  inre  organen  till  de  yttre  delarne  dragas  blodet 
än  mer  genom 


Häfrörelserna, 

vid  hvilka  dock  stundom  andningsverksamheten  så  starkt  på- 
verkas, att  en  för  andningen  gynnsam  rörelse  bör  följa.  Det 
är  du  själf,  herr  instruktör,  som  skall  afgöra  om  en  dylik 
extra  rörelse  erfordras.  Kanske  behöfs  den  blott  för  ett  fåtal, 
då  du  ger  tillsägelse  därom  till  dessa;  fordras  den  för  fler- 
talet kommenderas  rörelsen.  Den  uppdrifna  andningsverksam- 
heten lugnas  ytterligare  genom 

Balans  eller  Jämnviktsrörelserna. 

Dessa  påverka  hela  muskulaturen  och  en  stor  del  af 
rörelsenerverna;  blodtrycket  utjämnas.  Hjärnan  får  äfven 
öfning,  ty  ju  större  antal  muskler,  som  samtidigt  skola  vara 
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i verksamhet,  desto  större  verksamhet  hos  hjärnan,  men  icke 
en  tanke-  utan  en  viljeverksamhet  och  sålunda  ett  helt  annat 
hjärnarbete  än  t.  ex.  vid  läsandet. 

Nu  följer  en 

Rörelse  för  nacke,  skuldror  och  rygg, 

vanligen  för  korthets  skull  kallade  skulderbladsrörelse.  Muskula- 
turen i de  angifna  delarne  får  nu  arbeta  och  däraf  följer 
starkare  blodtillflöde. 

Detta  flyttas  åter  därifrån  genom 

Gång  och  löpande, 

hvilka,  samtidigt  som  de  anstränga  benen  och  drager  blod  till 
dem,  äfven  framkalla  lifligare  hjärt-  och  andningsverksamhet, 
och  därigenom  öfvas  andningsmusklerna.  För  att  återställa 
jämnvikten  och  lugnet  i alla  organ  bör  ovillkorligen  ett  + 
(t.  ex.  marsch  på  tå)  följa;  hvarfvet  afslutas  alltid  af  en  and- 
ningsrörelse. 

Se’n  kommer  en 

Bukrörelse, 

hvilken  drager  blodet  dels  till  bukmusklerna,  dels  till  buk- 
organen, däri  inbegripet  kärl  och  nerver  i bukhalan. 

Växelsidiga  bålrörelserna 

verka  på  såväl  bålens  muskelbetäckning  som  ock  på  de  inre 
organen  samt  framför  allt  på  ryggraden. 

Nu  följer  den  starkaste  delen  af  dagöfningen,  nämligen 

Hoppen. 

Dessa  äro  en  sammansättning  af  de  öfriga  släktena,  ty 
för  att  utföra  dem  fordras  ofta  arbete  af  nästan  hela  kroppen. 
Efter  dem  komma 

Afslutningsrörelserna, 

hvilka  äro  en  grupp  afledande  rörelser.  Med  dem  afses  att 
reglera  hjärt-  och  lungverksamheten,  att  utjämna  blodtrycket, 
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med  andra  ord,  att  åvägabringa  lugn  i organismen.  Uti  afslut- 
ningsrörelserna  ingå  växelsidiga  bålrörelser,  lättare  benrörel- 
ser samt  först  och  sist  andningsrörelser. 

Dessa  äro  hufvuddragen  af  en  dagöfning. 

Af  det  sagda  finner  du,  att,  ehuru  benrörelserna  och  and- 
ningsrörelserna äro  särskilda  släkten,  de  dock  brukas  litet 
här  och  hvar,  dock  så,  att  benrörelserna  vanligen  utgöra  början 
och  andningsrörelserna  slutet  af  dagöfningen. 

Med  dessa  rörelsesläkten  har  du  emellertid  fått  en  stomme, 
på  hvilket  det  öfriga  uppbygges.  Kan  du  detta,  har  du  redan 
hunnit  ett  stycke  i tillverkningen  af  en  dagöfning.  Uti  en 
kraftig  dagöfning  nöjer  man  sig  icke  med  de  öfningar  jag  här 
omnämndt,  ty  flere  slags  rörelser  tagas  flere  gånger,  fastän 
man  då  väljer  rörelser  ur  olika  arter. 

Ett  fullständigt,  ej  allt  för  stort  program,  får  följande 
sammansättning: 


Plan  A. 

Inledningsrörelser : Ordnings-  och  korrektionsrörelser. 

Benrörelse. 

Andningsrörelse. 

Bålrörelser  (här  = böjn.  af  bålen  bakåt  och  framåt 
el.  dyl.  efter  vridning). 

Skulderbladsrörelse. 

Växelsidiga  bålrörelser. 

Benrörelser. 

Spännböjande  rörelse , alltid  åtföljd  af  R.-böjn.  framåt  och  nedåt.  +. 

Häf rörelse  I och  samtidigt  därmed  jämnviktsöfning  på  fast  redskap. 
Jämnviktsrörelser  på  led. 

Skulderbladsrörelse. 

Gång  och  löpande.  +.  Andningsrörelse. 

Bukrörelse. 

Växelsidiga  bålrörelser. 

Benrörelser. 

Häfrörelse  II. 

Hopp. 

Afslutningsrörelser ; Andningsrörelse. 

Växelsidig  bålrörelse. 

Benrör.  eller  gång. 

Andningsrörelse. 
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Detta  är  den  vanligaste  formen  för  en  dagöfning  och  den 
är  fullt  tillräcklig,  n.  b.  om  man  här  och  hvar  skjuter  in  be- 
höfliga  smårörelser.  Innan  jag  närmare  ger  mig  in  på  dag- 
öfningar  vill  jag  lämna  en  plan  öfver  en  större  dagöfning. 

Plan  B. 

Inledningsrörelser:  Ordnings-  och  korrektionsrör. 

Benrör. 

Andningsrör. 

Bålrör.  (R.-böjn.  bak  och  fram,  eller  dyl.  efter  vridn.) 
Jämnviktsrör. 

Skulderbladsrör. 

Bukrör. 

Växelsidig  bålrörelse. 

Benrör.  eller  Hopp. 

Andningsrör. 

Spännböjande  rörelse  samt  R.-böjn.  framåt  och  nedåt.  +. 

Bukrörelse. 

Häfrörelse  I,  hvarvid  samtidigt  en  jämnviktsöfn.  pågår  (Andningsrörelse). 
Jämnviktsrörelser  på  led. 

Skulderbladsrörelse  och  Växelsidiga  bålrör.  (utfall). 

Gång  och  löpande.  +•  Andningsrörelse. 

Skulderbladsrörelser. 

Bukrörelser.  (+). 

Växelsidiga  bålrörelser. 

Benrörelser. 

Häfrörelser  II.  (Andningsrörelser). 

Bukrörelse. 

Växelsidiga  bålrörelser. 

Marsch. 

Hopp. 

Afslutningsrörelser:  Benrörelse  (afledande). 

Andningsrörelse. 

Växelsidig  bålrörelse. 

Benrörelse  (marsch  på  tå). 

Andningsrörelse. 

Du  återfinner,  om  du  granskar  dessa  planer,  de  10  rörelse- 
släktena (Gång  och  löpande  är  egentligen  ej  ett  särskildt  släkte, 
utan  snarare  en  art  af  benrörelserna,  men  behandlas  här 
såsom  rörelsesläkte). 

Kom  emellertid  i håg,  att,  när  så  erfordras,  begagna  en 
afledande  benrörelse  eller  en  andningsrörelse.  Äfven  kan 
du  allt  emellanåt  använda  några  af  korrektionsrörelserna  t.  ex. 
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hufvudböjning  bakåt.  Före  en  St.  Häfning  på  tå  och  2 Kn.- 
böjning  bör  du  kontrollera  fotvinkeln,  och  sker  detta  genom 
fotslutning  och  utåtvridning. 

Beskrifning  öfver  en  del  af  rörelserna  i omnämnda  släkten 
är  införd  längre  fram  i boken,  där  du  äfvenledes  stundom 
återfinner  rörelserna  ordnade  i en  ungefärlig  stegring.  Att 
uppgöra  en  fullkomlig  stegringsföljd  i alla  grupper,  låter  sig 
icke  göra,  ty  stegringen  är  beroende  ickc  allenast  på  utgångs- 
ställningen  och  rörelsen , utan  ock  på  den  tid , man  förblir 
i ställningen  eller  huru  många  gånger  rörelsen  utföres. 
T.  ex.  en  vanlig  Häfning  på  tå  och  2 Kn.-böjn.  är  ej  svår  eller 
ansträngande  att  utföra  en  gång,  men  gör  den  20  gånger  så 
får  du  nog  känna,  att  den  verkar. 

Emellertid  vill  jag  längre  fram  beröra  stegringen.  Nu 
torde  det  vara  lämpligt  att  vi  gripa  oss  an  med  att  skrifva 
en  dagöfning.  I slutet  på  boken  finner  du  några  exempel  på 
dagöfningar.  De  tre  första  (I,  II  och  IV)  äro  uppsatta  efter 
Plan  A (sid.  18),  de  nästföljande  (III,  V,  VII)  äro  gjorda  efter 
Plan  B (sid.  19). 

Dagöfning  I torde  i allmänhet  passa  vid  höstkurs’  början 
för  något  så  när  öfvade  ungdomar,  n:r  II  kan  begagnas 
omedelbart  därefter.  Mellan  II  och  IV  är  ett  hopp  i steg- 
ringen, och  det  vore  meningen,  att  vi  här  delvis  skola  utfylla 
luckan.  Det  går  till  på  ett  mycket  enkelt  sätt.  Du  slår  bara 
upp  dagöfning  II  och  börjar  att  genomgå  den  från  början, 
tänkande  efter,  hvad  som  kan  och  bör  stegras,  samt  inför  efter 
hand  i formuläret  för  dagöfning  III  de  rörelser  du  vill  hafva 
där.  Vi  skola  nu  arbeta  tillsammans  därmed. 

Först  ha  vi  Inledningsrörelser. 

Ja,  Ordningsrörelserna  och  Korrektionsrörelserna  för  den 
enskilda  grundställningen  den  låta  vi  nog  vara. 

Benrör.:  Program  II  har  F.  flyttn.  framåt  med  häfn.  på 
tå  och  vi  kunna  ju  behålla  F.  flyttn.,  men  göra  den  utåt  i 
stället,  alltså  taga  vi:  Vingst.  F.  flyttn.  bakutåt  och  utåt  med 
Häfn.  på  tå  (m.  5.  o.  9). 

Andn.-rör.:  Visserligen  går  det  an  att  bibehålla  den  på 
program  II  varande,  men  för  omväxlings  skull  föreslås  t.  ex. 
Famn(a)  st.  2 A.-slagn.  (m.  321). 
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Bålrör.  stegra  vi  litet  genom  att  använda  Str.  st.  R.-böjti. 
bakåt , framåt,  nedåt  (m.  21). 

Skuld. -bl. -rör.  Uti  båda  föregående  dagöfningarna  finnes 
armsträckningar,  men  ständigt  i samma  riktning,  hvarför  det 
nu  kan  passa  med  en  rörelse,  i hvilken  växelsidighet  fram- 
träder, t.  ex.  Halfstr.-st.  A.-skiftn. 

Väx.-Sid.  bålrör.  Vi  stegra  den  i dagöfning  II  varande 
böjningen  och  taga  Halfstr.  slutst.  Sid.-böjn.  (m.  222).  Vi- 
dare kunna  vi  antaga,  att  du  funnit  att  sidvridningen  ej  gjorts 
fullt  tillfredsställande,  hvarför  du  behåller  Vinggång  (b)  Sid - 
vridn.  (m.  222). 

Benrör.  Kanske  du  också  tycker  att  Str.  nigst.  behöfver 
öfvas  mer,  hvarför  äfven  den  får  kvarstå. 

Spännböj.  rör.  Nu  tror  jag  du  gör  klokt  att  slå  upp  boken 
på  de  spännböj.  rörelserna  sid.  36.  Där  finner  du  att  efter 
de  i dagöfning  II  förekommande  rörelserna  står  Grenspänn- 
böj.  utg.  utan  fattning.  Den  kan  du  använda  blott  du  fort- 
farande nöjer  dig  med  1 fotlängds  afstånd.  På  sid.  38  varnar 
jag  nämligen  för  att  stegra  dessa  rörelser  för  fort. 

Efter  spännböjn.  skall  följa  Str.  st.  R.-böjn.  framåt,  nedåt, 
men  denna  rörelse,  såväl  som  den  benrörelse  (t.  ex.  Inl.  till 
fritt  hopp)  du  låter  följa  därpå  behöfver  ej  skrifves  ut,  utan 
markeras,  som  du  vet,  af  +. 

Häfrör.  I kommer  sedan.  Slå  upp  tabellen  öfver  häfrör. 
sid.  60.  Raden  4 har  blifvit  ganska  mycket  använd  för  dagöfn.  II, 
men  fråga  är,  ifall  Mot-,  från-  och  motfrånhäng.  2 A.-böjn. 
blifvit  riktigt  bra  utförda.  Jag  skulle  nästan  tro,  att  du  gör 
klokast  uti  att  behålla  dem.  Vågslingr.  med  hfd  före  har  du 
också  haft  förut  och  ganska  länge,  hvarför  intet  hinder  bör 
finnas  för  att  stegra  och  taga  samma  slingr.  med  benen  före. 
Efter  som  du  skall  hafva  ytterligare  ett  häfhvarf  kan  det  vara 
nog  med  dessa. 

Under  tiden  som  häfningen  pågår  vid  en  bom  och  sling- 
ringen  vid  stegen,  låter  du  de  öfriga  gå  balansgång  med  något 
högre  bom  än  förut,  samt  låter  dem  försöka  att  äfven  gå 
baklänges. 

Jämnviktsrör.  på  led.  Titta  efter  i stegringsföljden  sid. 
67.  Använd  t.  ex.  Vingst.  B.-föring  utåt.  Det  är  en  vacker 
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rörelse,  och  du  kan  ju  äfven  repetera  den  som  finnes  på 
dagöfn.  I,  nämligen  Vingst.  Kn.-uppböjn.,  till  hvilken  du  kan 
lägga  Växel  Kn.-uppböjn.  och  strn. 

Skulderbl.-rör.  Närmast  i stegring  följer  Böj  fram  båg- 
ligg.  2 A. -strn.  utåt,  och  nu  beror  det  på  dig  själf,  om  du 
vill  taga  denna. 

Gång  och  löpande.  Allt  efter  förhållandena  tager  du  mycket 
språngmarsch  2 — 21/ 2 minut  (helst  ute),  men  afslutar  hvarfvet 
med  marsch,  med  häfning  på  tå  och  med  någon  andningsrörelse. 

Bukrör.  Ja,  dem  kan  du  ju  stegra  genom  att  göra  fäll- 
ningar ända  ned  till  golfvet  eller,  om  du  redan  gjorde  det  i 
dagöfn.  II,  genom  att  låta  gossarne  längre  kvarblifva  i den 
första  ringa  fällningen  (men  inte  för  länge). 

Väx.  Sid,  bålrör.  Slå  upp  och  se  efter,  hvilka  rörelser,  som 
komma  i stegringen,  n.  b.  ifall  du  vill  stegra.  I så  fall  blir 
det  Halfstr.  gr.  st.  Sidböjn.  och  Str.  gr.  st.  Sidvridn. 

Benrör.  Här  taga  vi  en  alldeles  ny  rörelse,  t.  ex.  Ving. 
tå  stödj.  och  sedermera  Kn.-böjn.  däruti. 

Häfrör.  II.  Nu  får  du  lof  att  ytterligare  titta  på  häfrörelse- 
tabellen.  Båghäng.  rör.  har  du  ännu  icke  haft  och  därför  kan 
du  ju  taga  Båghäng.  Hfdvridn.,  oaktadt  den  rörelsen  står  å 
linie  3,  alltså  är  lättare  än  förut  använda.  Men  det  gör  ingen- 
ting, då  göra  dina  gossar  dem  så  mycket  bättre.  Vidare  kan 
du  så  småningom  pröfva,  ifall  du  kan  göra  2 A.-böjn.  (m.  71) 
i den  ställningen. 

En  liten  kullerbytta  på  bom  torde  ej  vara  ur  vägen,  ty 
den  piggar  upp,  och  skämtet  kan  komma  i gång,  då  slutet 
på  kullerbyttan  ger  sig  tillkänna  genom  „ ljudet  af  klackar “, 
oaktadt  den  bör  vara  ljudlös. 

Hoppen  komma  nu,  och  på  tabellen  öfver  dem  kan  du 
välja  ut  lämpligt  antal  passande  exempel. 

Anspr.  höjd  och  längdhopp,  Sidhopp  med  åtvändn.  (enkel- 
bom). Hopp  i våglinjiga  bukter.  Grenhopp  på  halsen  m.  fl. 
Som  du  finner  äro  dessa  hopp  tagna  såväl  ur  rad  3 som  4, 
men  detta  blott  för  att  visa,  att  de  uppsatta  tabellerna  icke 
behöfva  följas  precis,  utan  blott  ungefärligt.  Ditt  omdöme  får 
säga  dig,  hvad  du  skall  använda. 
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Afslutn.-rör.  t.  ex.  Andn.-rör.:  Famn.  (d)  st.  2 A.-lyftn. 

Väx.  Sid.bålrör.:  (lätt).  Vinggr.  vändst.  Hfdvridn. 
Benrör.  :W ingnigst.  utg. 

Andn.-rör.:  Armrundning. 

Dessa  sista  rörelser  tagas  i allmänhet  bland  sådana 
rörelser,  som  förekommit  på  ett  föregående  program. 


Vi  hafva  sålunda  nu  gjort  en  dagöfning  och  jag  vill  nu 
något  närmare  redogöra  för  de  olika  rörelserna. 


ORDNINGSRÖRELSER, 
KORREKTIONSRÖRELSER  OCH  ENKLARE 
STÄLLNINGAR. 

i.  Det  är  klart,  att  om  du  vill  leda  många  och  äfven  rätta  fel 
i ställningar  och  rörelser,  så  måste  du  kunna  ordna  afdelningen 
så,  att  du  har  full  öfversikt  öfver  alla.  Det  är  olämpligt  vid  gym- 
nastik att  stå  trångt,  och  därför  bör  du  välja  sådan  formering, 
att  hvar  och  en  har  godt  utrymme,  och  så,  att  du  kan  se  alla. 

Vidare,  om  du  vill,  att  alla  skola  hafva  trefligt  i gymna- 
stiksalen, så  måste  instruktörens  kommando  och  tillsägelse 
åtlydas  snabbt  och  bestämt.  Stundom  hafva  ej  alla  den  för- 
mågan från  början,  oaktadt  bästa  vilja,  och  därför  får  du  lof 
att  öfva  in  lystringen. 

Ordningsrörelserna  afse  därför: 

1)  afdelningens  formerande  till  öfning  på  led  och 

2)  inlärandet  af  lystring. 

Du  skall  icke  använda  flera  ordningsrörelser  än  nöd- 
vändigt är,  och  de  skola  icke  öfvas  för  att  inläras,  utan  de 
skola  begagnas  därför,  att  de  ovillkorligen  behöfvas. 

Du  uppställer  din  afdelning  lämpligen  på  ett  eller  två 
led.  Naturligtvis  är  det  ingenting  som  hindrar  att  äfven  hafva 
tre  led,  men  torde  det  sällan  erfordras. 

Afdelningen  bör  vid  uppställningen  ordna  sig  efter  längd 
från  ena  flygeln  eller  från  båda,  ty  det  ser  trefligare  ut,  och  det 
kan  vara  fördelaktigt,  då  det  blir  fråga  om  indelning  i afdel- 
ningar  i och  för  användning  af  bommar. 

Antingen  inför  du  den  bestämmelsen,  att  vid  uppställning 
luckan  (afståndet  i sidled)  mellan  hvar  man  skall  vara  ett 
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steg  (armslängdslucka  eller  dylikt)  eller  ock  kommenderar  du 
själf  sedermera  den  formering  du  vill  hafva.  Det  första  sättet 
vill  jag  dock  rekommendera  såsom  tidsbesparande.  Laga  att 
alla  uppställningar  ske  hastigt.  Ingenting  i gymnastiksalen 
skall  ske  lojt;  allt  skall  gå  med  fart,  och  sträfva  därför  från 
början  att  få  uppställningen  så  hastig  som  möjligt,  du  vinner 
ju  därigenom  äfven  tid. 

Du  bör  alltid  tillse  att  din  afdelning  är  väl  rättad  vare 
sig  det  gäller  front  eller  flankställning.  Fotspetsarna  precis 
på  samma  linie  i förra,  endast  en  man  synlig  i det  senare 
fallet.  Vid  behof  kommenderas  naturligtvis  rättning. 

Vidare  behöfver  du  inlära  „ indelning  till  tväu. 

Leden  öppnas  från  frontställning  genom 
att  bakre  ledet  marscherar  tillbaka  3 eller 
flere  steg  („Öppna  leden  — marsch!  Andra 
luckor  — betäck /“  eller  „ Öppna  leden, 
andra  luckor  — betäck/u );  det  är  dock 
vanligen  onödigt  att  inlära  denna  sak,  ty 
man  reder  sig  fullt  lika  bra,  om  ej  bättre, 
genom  att  efter  vändning  åt  flanken  öppna 
leden  i rotekolonnen  genom  att  bägge  leden 
taga  ett,  två  eller  flere  steg  från  hvarandra. 
Ettor  och  tvåor  rycka  ut  på  samma  sätt 
genom  ett  eller  två  steg.  („ Höger  [v.]  om, 
öppna  leden,  första  och  andra  ryck  ut  — 
marsch !“  eller  „ Höger  [v.]  om,  med  två  steg 
öppna  leden,  första  och  andra  [med  två 
steg]  ryck  ut  — marsch/“)  För  att  slippa 
att  flere  gånger  under  öfningen  göra  led- 
Fig.  5.  Stående  grund-  öppning  och  utryckning  brukar  jag  an- 
ställning (St.)  vända  kommandoordet:  „ Höger  (v.)  öppen 
rotekolonn“.  Därmed  menar  jag,  att  afdel- 
ningen,  vänd  åt  ena  flanken,  skall  ordna  sig  med  öppnade 
led  och  utryckta  ettor  och  tvåor. 

Se  här  alla  formeringar  du  behöfver  förutom  dem,  som 
bringa  afdelningen  åter  till  linie.  Det  enklaste  kommandot 
för  återsamling  är:  „Linie“,  då  afdelningen  med  midten  ställer 
sig  på  angifven  plats. 
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De  öfningar,  som  användas  för  att  väcka  lystring  och 
framkalla  samtidighet,  äro  vändningar  och  dylika  i förening 
med  ett  till  tre  steg.  Begagna  dem  ej  i onödan,  är  mitt  råd. 

När  nu  din  afdelning  väl  är  uppställd  och  formerad,  så 
kastar  du  nog  en  mönstrande  blick  öfver  församlingen.  Upp- 
täcker du  då  — det  gör  åtminstone  alltid  jag,  hur  gamla  och 
öfvade  gymnaster,  jag  än  har  att  göra  med  — något  fel  i den 
enskilda  ställningen,  på  gymnastiskt  språk  kallad  den  St. 
grundställningen/"  så  begagnar  du  s.  k. 


Korrektionsrörelser. 

2.  Med  dem  kan  du  vanligen  rätta  de  flesta  felen  uti 
hållningen. 

Du  börjar  granskningen  nerifrån  och  finner,  att  fotvinkeln 
icke  är  rät,  hvarför  du  genast  tillgriper: 

F.  slutn.  och  atåtvridn.  (Fötter  slut,  fötter  — ut').  Du 
höjer  blicken  och  ser,  att  några  hafva  knutna  händer,  andra 
hafva  halfböjda  fingrar,  och  då  rättar  du  detta  genom  att 
kommendera: 

„ Fingerhöjning  och  sträckning !“  och  då  får  du  hela  af- 
delningen  med  raka  fingrar. 

Stundom  inträffar  att  några  stå  med  händerna  så,  att 
knogarne  äro  vända  framåt,  men  du  vill  naturligen  hafva  väl 
omvridna  händer,  och  detta  får  du  genom  att  kommendera: 

„ Handvändning  — ett  — två  /“ 

Händerna  skola  därvid  på  ett!  vridas,  så  att  tummen 
kommer  ut  från  låret,  vid  hvilket  lillfingret  ligger  kvar;  på 
två!  föres  handen  rätt.  Denna  rörelse  har  dessutom  en  mycket 
god  verkan  på  axlarne,  ty  dessa  föras  genom  densamma  bakåt, 
och  skulderställningen  blir  förbättrad.  Handvändningen  kan  du 
därför  ock  använda,  så  snart  du  ser  några  framskjutna  axlar. 

Går  du  sedan  med  blicken  vidare  uppåt,  så  observerar 
du  säkerligen  genast,  ifall  icke  alla  bära  sitt  hufvud  riktigt. 
Lodlinien  från  örat  bör  falla  rätt  mycket  bakom  nyckelbenet 
och  under  inga  förhållanden  framför.  Se  därför  till,  att  dina 

* Stående  grundställning  skrifves  vanligen  här  endast  St. 
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gossar  hålla  hufvudet  väl  uppe  och  därvid  draga  in  hakan. 
Skulle  någon  glömma  det,  så  ger  du  genast  afdelningen  en 
påminnelse  om  saken  genom  att  kommendera: 

„ Hufvudböjning  bakåt  — ett!  — två!“ 

Pass  opp,  att  inte  hakorna  komma  fram  därvid,  ty  i så 
fall  sker  böjningen  blott  mellan  hufvudet  och  1.  halskotan, 
men  afsikten  är,  att  hela  halspelaren  skall  böjas  bakåt.  För- 
sök själf  att  göra  rörelsen  rätt,  och  du  skall  därvid  finna,  att 
bröstkorgen  något  höjes. 

Nu  tycker  du  kanske,  att  hela  ställ- 
ningen är  färdig,  och  så  borde  den  ock 
vara,  men  stundom  blir  du  nödsakad  att 
„ kommendera:  På  tå  — häf!  Nedåt  — 
sänk!“ , ty  en  eller  annan  har  kropps- 
tyngden för  mycket  på  hälarne,  och  det 
kan  du  naturligen  ej  se  med  nöje. 

De  här  korrektionsrörelserna  äro  icke 
de  enda  som  finnes,  ty  det  gifves  mång- 
faldiga sätt  att  rätta  ställningar,  genom 
att  använda  rörelser.  Begagna  emeller- 
tid dessa,  icke  blott  i början  utan  stän- 
digt, då  så  erfordras,  men  låt  också  din 
afdelning  veta,  att  användningen  af  dem 
antyder,  att  icke  hvar  man  står  fullt  rätt. 

3.  Innan  jag  öfvergår  till  de  stora  rö-  ^ JL...  . 

relseslaktena  vill  jag  ga  igenom  nagra  af  de  bakåt  (St  Hfdböjn  > 


Enklare  ställningarna. 


Intagandet  af  en  från  St.  grundställning  afvikande  ställning 
fordrar  ju  nödvändigt  en  rörelse,  och  därför  kan  man,  om 
man  så  vill,  inrangera  dessa  ställningars  intagande  i de  stora 
rörelsegrupperna. 

Med  benen. 

Slntstående  (Slutst.,  fig.  7)  — Fötter  — slut!  Fötter  — ut! 

Grenstående  (Gr.st.,  fig.  8)  — Fötter  till  sida — ställ!  Fötter 

tillsammans  — ställ! 
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Gångfajstående (Gång(a)st.,fig.  9)lVänsterjutåt(bakutåt)\ 
GångfbJ  „ (Gång(b)  „ „ 10)J(H)  fot(framåt(bakåt)j  S a 
Återgången  för  båda  blir:  Vänster  (H)  fot 
tillbaka  — ställ! 

Slutgängstående  (Slutgångst.)  — Fötter  — slut!  Vänster  (H) 
fot  framåt  (bakåt)  — ställ ! 

Se  väl  till  vid  alla  fotflyttningar,  att  afståndet  mellan 
hälarne  blir  två  fotlängder,  att  knäna  ej  böjas,  hvarken  vid 


Fig.  7.  Böjslutstående 
(böj  slutst.) 

intagandet  af  ställningarne,  ej  heller  vid  återgången,  samt  att 
foten  bibehåller  sin  riktning. 

Ulf allfaj stående  (Utfall(a)st.)  — Vänster  (H)  fot  helt  utåt  — 
ställ!  eller  endast  Vänster  (H)  — fall  ut! 
Utfallf b) stående  (Utfall(b)st.)  — Vänster  (H)  fot  helt  framåt 
— ställ! 

Vid  utfallet  skall  afståndet  mellan  hälarne  vara  tre  fot- 
längder, främre  knäet  väl  böjt  öfver  egen  fotspets,  bålen  i 
linie  med  bakre  benet. 


Fig.  8.  Famn(a)  gr.st. 
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Med  armarna. 

Höftfäststående  (Hftf.  st.  el.  vanligare Vingst.)  — Höfter  — fäst! 

Raka  handlofvar,  måttligt  tillbakaförda  arm- 
bågar (fig.  11). 

Böjstående  (Böjst.,  fig.  7)  — Armar  uppåt  — böj ! eller 
hellre  Armböjning  uppåt  ett! 
Underarmarne  utanför,  ej  framför  öfver- 
armarne. 


N ackfäststående  (Hvilst.,  fig.  12)  — Nacke  — fäst! 

Hufvudet  föres  väl  upp,  armbågarne  rätt  ut.  Går  ej  detta, 
så  må  hellre  armbågarne  något  framföras,  än  att  hufvudet  böjes 
fram.  Fingerspetsarna  endast  mötas  ej  korsas;  de  böra  an- 
läggas ungefär  där  mössan  eller  hatten  slutar,  alltså  icke  ner 
på  halsen;  hellre  för  högt  än  för  lågt. 


Fig.  9.  Str.  gång  (a)  st. 
Armarne  lika  sträckta,  väl  om 
vridna,  kroppstyngden  lika  på 
båda  benen. 


Fig.  10.  Räckgång  (b)  st. 
Axlarne  väl  tillbakadragna. 
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Famnfajstdende  (Famn(a)st.,  fig.  8) — Armar  framför  — böj! 

eller  hellre  - — Armframförböjning  — ett ! 
Armbågarna  väl  tillbaka. 

Famn  (c)*  stående  (Famn(c)st.)=  Armarne  rakt  åt  sidan  i höjd 
med  axlarne,  knogarne  uppåt.  Stln.  intages 
gm.  armsträckning  utåt  eller  gm.  armlyftning. 
Famnfdjstdende  (Famn(d)st.)  = Famn(c)st.,  men  med  knogarne 
nedåt.  Ingen  svankrygg. 

/o-  i .c  im  /Armar  framåt  — lyft ! 

^ aC  S *’  l Armar  framåt  — sträck! 

Väl  fixerade  skuldror. 

[Armar  uppåt  — sträck! 

’ „ utåt-uppåt  — lyft ! 

[ „ framåt-uppåt  — lyft! 

Lodräta  armar;  kan  detta  ej  åstadkommas  vid  stela 
skuldror  utan  att  ryggen  svankas,  så  må  till  en  början  hän- 
derna hållas  längre  från  hvarandra  än  axelbredden.  Obs.  Att 
händerna  äro  väl  omvridna  så  att  endast  lillfingersranden  är 
synlig  rakt  framifrån. 

Dessutom  förekommer: 

Half  ving  st 


Räckstående 


Sträckstående  (Str.  st.,  fig.  9)  — 


hvil 

famn 

räck 

sträck 


Endast  en  arm  i angifven  riktning. 


* Famn(b)  st.  = Armarne  i vågplanet,  öfverarmarne  rätt  åt  sidan, 
underarmarne  i rät  vinkel  mot  de  förra.  Sällan  förekommande  ställning. 


BENRÖRELSER, 


4.  Rörelserna  i detta  släkte  hafva 
det  gemensamt,  att  de  påverka  benens 
muskler  och  genom  dessa  medelbart 
till  dessa  delar  hörande  kärl  och  nerver. 

Alla  här  angifna  rörelser  äro 
s.  k.  afledande  benrörelser,  emedan 
blodet  genom  dem  afledes  från  de 
inre  organen,  från  hjärnan  m.  m.  I 
allmänhet  äro  de  långsamma  rörelser 
och  böra  upprepas  några  gånger 
för  att  hafva  åsyftad  verkan. 

Benrörelserna  utföras  till  en  bör- 
jan med  höftfäst,  då  ej  särskild  ställ- 
ning med  armarne  är  angifven. 
Annan  ställning  med  armarne  kan 
naturligen  äfven  begagnas,  liksom 
ock  armsträckningar,  men  detta  blir 
tydligen  en  stegring. 

Benrörelserna  kunna  indelas  på 
många  sätt,  men  här  har  jag  samman- 
ställt dem,  som  likna  hvarandra. 


Fig.  11.  Vingst.  häfn.  på  tå 
eller  Ving-tåst. 
Hälarna  äro  skilda,  handlof- 
varne  raka. 


Fotflyttningar. 

5.  Alla  fotflyttningar  känner  du  antagligen  till,  men 
jag  omnämner  dem  dock  här: 
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F.-flyttning  till  sida  (Gr.  st.,  fig.  8) 

„ utåt,  bakutåt  (Gång(a)  st., 
fig.  9). 

F.-flyttning  framåt,  bakåt  (Gång(b)  st., 
fig.  10). 

Slutgångst.  F.-flyttn.  framåt,  bakåt  (Slut- 
gångst.). 

6.  Utfall 


Obs.  Två  fotlängder 
mellan  hälarna.  Ingen 
böjning  i knälederna 
vid  rörelsen.  Fotterna 
skola  väl  behålla  sin 
riktning. 


utåt,  bakutåt 

(Utfall(a)  st.) 

Utfall 

framåt, bakåt 

(Utfall(b)  st.) 


Obs.  Tre  fotlängder  mellan  hälarna.  Främre 
knä  böjt  och  rakt  öfver  egen  fotspets.  Bålen  i 
linie  med  bakre  benet.  Fotterna  behålla  sin 
riktning.  Benen  få  ej  korsa  hvarandra.  Ingen 
vridningpå  axlarna.  Ej  böjning  af  stillastående  ben. 

7.  St.  Häfn.  på  tå  göres  i St. 
grundställning.  Kroppen  höjes  så  högt 
skekan.Någrafordra,atthälarnaskola 
vara  tillsammans,  andra  icke  (fig.  1 1). 

Häfning  på  tå  sker  äfven  i Slutst. 
samt  uti  alla  ställningar  uppkomna 
genom  F.-flyttning.  Vid  dessa  bör  du 
tillse,  att  häfningen  sker  lika  på  båda 
fotterna,  så  att  t.  ex.  vid  de  gångst. 
ställningarne  kroppstyngden  icke  öf- 
verföres  på  det  främre  benet.  Fot- 
flyttningar kunna  göras  äfven  i Tåst. 

8.  Ving.  (Böj.,  Hvil)  utfall(a)  st. 
Häfn.  på  tå  med  Kn.-böjn.:  Utfalls- 
ställningen  intages  t.  ex.  med  vänster 
fot  främst.  Kommando:  „ Vänster  (H) 
knä  — böj!*  H.  215,  Tn.  467.* 

Vänstra  knäet  böjes  ytterligare  ge- 
nom att  hälen  höjes  från  marken ; ställningen  i öfrigt  oförändrad. 

9.  St.  Häfn.  på  tå  o.  2 Kn.-böjn.  göres 
från  St.  både  till  rät  vinkel  i knäleden  (nigst.),**  och  så 
långt  ske  kan  med  lodrätt  bål  (nigsitt.), 

* Hänvisar  till:  H till  Handbok  i gymnastik  för  armén  och  flottan, 
Tn  till  Lärobok  i gymnastik  för  folkskolelärare-  och  folkskolelärarinne- 
seminarier,  af  L.  M.  Törngren. 

**  Göres  äfven  hastigt  och  kallas  då  St.  inl.  till  fritt  hopp. 


Fig.  12.  Hvilst.  Häfn.  på  tå  och 
2 Kn.-böjn.  eller  Hvilnigst. 
Händerna  äro  rätt  anlagda, 
böra  icke  vara  lägre. 
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från  Gr.  st.  till  ungefär  rät  vinkel.  Se  till  att  hälarna 
ej  sänkas  vid  knäböjningen. 

Äfven  från  Gång(a)  st.  göres  Häfn.  på  tå  och  böjning 
af  båda  benen,  men  här  sker  böjn.  mest  i bakre  benet,  som 
skall  böjas  till  rät  vinkel,  under  det  att  främre  benet  blott 
böjes  så,  att  knäet  kommer  öfver  hälen.  Kroppstyngden  blir 
hufvudsakligen  på  bakre  benet.  Den  ställning,  som  upp- 
kommer genom  denna  rörelse,  är 
en  inledning  till  gard-  eller  fäkt- 
ställningen,  hvilken  skiljer  sig  från 
den  beskrifna  därigenom,  att  häf- 
ning  på  tå  icke  föregått  knäböj- 
ningen. Det  är  allt  skäl  att  öfva 
båda  rörelserna,  ty  fäktställningar 
kan  man  hafva  nytta  af,  såväl  då 
det  är  fråga  om  fäktning,  som  ock 
vid  vissa  tillfällen,  då  kamrater 
skola  gifva  hvarandra  stöd  vid 
rörelser  på  led. 

10.  Nigst.  F.-flyttn.  utåt  är 
ett  godt  sätt  att  öfva  nämnda  inledn. 
till  fäktställningen.  På  samma  sätt 
kan  fäktställningen  äfven  öfvas 
från  St.  efter  gjord  2 Kn.-böjn. 
utan  föregående  Häfn.  på  tå  ge- 
nom att  göra  fotflyttning  utåt  eller 
bakutåt. 

Vi  komma  nu  till  några  rörelser,  vid  hvilka,  liksom  i 
Gång(a)  st.  Häfn.  på  tå  o.  Kn.-böjn.,  kroppstyngden  hufvud- 
sakligen eller  helt  och  hållet  kommer  att  under  rörelsen 
hvila  på  det  ena  benet. 

11.  Tåstödj.  Kn.-böjn.  Ena  foten  flyttad  rakt  bakåt,  så 
att  endast  tåspetsen  stöder  mot  marken.  Kroppstygden  helt 
och  hållet  på  främre  benet,  kroppens  ställning  oförändrad, 
båda  knäna  raka.  (Fig.  13).  På  kommando:  „Knä  — böj!“ 
böjes  främre  knäet  till  rät  vinkel,  bakre  benets  knä  hålles 
sträckt  och  dess  häl  sänkes  så  mycket,  som  erfordras  för  att 
erhålla  böjningar  i främre  knäet.  H.  218,  Tn.  463. 
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12.  Vriststödj.  Kn.-böjn.  Ena  fotens  vrist  stödes  vid 
knähöjd  på  ett  bakomvarande  redskap  (ribbstol,  bom);  i öfrigt 
lika  föregående.  H.  219,  Tn.  464. 

13.  Motspjärnst.  Häfn.  på  tå  o.  Kn.-böjn.  och 

14.  Sidmot  „ „ „ „ „ „ H.  217,  Tn.  469. 

Vid  dessa  två  sista  rörelser  stå  de  gymnastiserande  med 

båda  händerna  eller  med  ena  handen  fäst  vid  ett  redskap  (bom 
eller  i senare  fallet  äfven  ribbstol)  eller  vid  kamrat  (kamrater), 
ena  benet  (vid  Sidmotst.  det  från  stödet  vända  benet)  rakt  och 

upplyftadt  ungefär  i höjd  med 
höften.  På  kommando  utföres 
Häfn.  på  tå  0.  Kn.-böjn.  först 
till  rät  vinkel,  sedan  allt  dju- 
pare och  djupare.  Kroppen 
rak,  det  upplyftade  benet  skall 
hela  tiden  hållas  väl  lyftadt. 
När  dessa  rörelser  tillräckligt 
öfvats  göres 

15.  Räckspjärnst.  Kn.-böjn. 

Utgångsställningen  är  densam- 
ma som  vid  de  båda  föregå- 
ende, endast  med  skillnad  att 
något  stöd  ej  användes,  men 
såsom  motvikt  sträckes  båda  armarna  framåt  såsom  vid  Armar 
framåt  — sträck.  Knäböjningen  göres  ända  ned,  dock  utan 
föregående  häfning  på  tå,  ifall  så  låter  sig  göra.  Ställningen, 
som  uppkommit,  då  knäböjningen  skett  ända  ned,  kallas  flere- 
städes  för  „skjuta  hare“.  (Fig.  14).  H.  220,  Tn.  72. 

16.  En  särskild  art  benrörelser  äro  de  s.  k.  Vadspän- 
ningarna. Dessa  rörelser,  säger  Handbok  i Gymnastik, 
åstadkomma  rörlighet  och  spänstighet  i fotlederna  jämte  en 
stark  tänjning  på  benets  böjsidor. 

Motst.  Vadspänning.  Ena  foten  står  med  hälen  på  marken 
och  fotbladet  uppställt  mot  en  beslagsribba.  Andra  foten  är 
ungefär  två  fotlängder  från  ribbstolen,  i hvilken  händerna  på  axel- 
höjd  fatta  med  axelbredds  afstånd.  Spänningen  uppkommer,  då 
kroppen,  särskildt  höfterna  närmas  till  ribbstolen;  bakre  hälen 
lyftes  därvid.  Kommandoord:  »ett!  två!“  H.  224,  Tn.  474. 


Fig.  14.  Räckspjärnnigsitt. 
Denna  ställning  är  slutställningen 
vid  Räckspjärnst.  Kn.-böjn. 
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Ett  annat  sätt  att  spänna  vaden  är,  att  sätta  upp  ena 
fotsulan  mot  en  sänkt  bom  eller  uppställa  ena  hälen  på  en 
bänk  eller  dylikt.  Afståndet  mellan  fotterna  två  fotlängder. 
Rörelsen,  som  kallas 

17.  Str.  motgång  (b)  st.  R.-böjn.  framåt  (nedåt)  utföres 
sålunda:  Sedan  man  intagit  Str.  gäng  (b)  st.  ställning  med 

foten  uppstödd,  göres  ryggböjning  framåt  och  om  möjligt  nedåt. 
Det  är  en  utmärkt  bra  rörelse  och  ganska  kraftig,  rätt  utförd. 
Jag  vill  rekommendera  vadspänningarna  åt  dem,  som  få  kramp 
i vaden.  Krampen  går  vanligen  genast  öfver,  då  dylik  rörelse 
användes.  H.  226,  Tn.  477. 

Str.  motgång(b)  st.  R.-böjn.  framåt  är  äfven  bra  för  dem 
som  hafva  känning  af  ischias,  men  torde  benet  då  lämpligen 
läggas  upp  på  en  hög  bänk  eller  på  ett  bord. 


DE  SPÄNNBÖJANDE  RÖRELSERNA 


utgöra  ett  för  den  svenska  gymnastiken  säreget  släkte  af  rörel- 
ser. På  sid.  16  är  något  talat  därom. 

18.  Dessa  rörelser  hafva  en  ganska  stark  inverkan  på  nästan 
hela  kroppen.  Denna  befinner  sig  nämligen  under  rörelsen  i 
spänning  mellan  händer  och  fötter.  Kroppen  skall  vid  rörelsen 
stå  såsom  ena  halfvan  i ett  spetsbågehvalf  (se  fig.  15  och  16). 
Från  fotterna  till  de  uppsträckta  armarna  äro  musklerna  i 
arbete.  I första  hand  är  det  ryggsidans  muskler,  hvilka  skola 
framtvinga  hvalfvets  höjning.  På  grund  af  ländkotornas  form 
och  ledgångarna  på  desamma,  finnes  större  benägenhet  för 
böjning  bakåt  i ländtrakten  (veka  lifvet)  än  i bröstdelen,  men  just 
i ländtrakten  vill  man  förhindra  böjningen,  och  därför  måste  bland 
andra  muskler  bukens  i hög  grad  användas  för  att  förekomma 
bäckenets  framskjutande.  Äfven  benens  muskler  anlitas  och 
dessutom  armarnas  sträck  och  händernas  böjmuskler.  Det 
är  dock  ej  nog  med,  att  sålunda  musklerna  på  kroppens  bak- 
sida förkortas,  utan  framsidans  muskler  komma  i arbete  där- 
igenom att  de  uttänjas. 

Den  böjning,  som  genom  rörelsen  framkallas,  påverkar 
först  och  främst  ryggraden  och  åstadkommer  att  förbindnin- 
gen mellan  kotorna  blir  mindre  stram.  Blir  detta  långa  rör, 
i hvilket  ryggmärgen  med  sina  hinnor,  kärl  och  vätskor  är 
innesluten,  böjt,  så  måste  också  rörelse  framkallas  i dess 
innehåll.  Den  framkallade  rörelsen  kotorna  emellan  verkar 
vidare  på  de  vid  kotorna  fästa  refbenen.  Ju  rörligare  ref- 
benen  äro  uppåt  och  nedåt  desto  bättre,  ty  därigenom  kunna 
refbenens  yttre  ända  (den  vid  bröstbenet  fästa)  röra  sig  mera, 
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d.  v.  s.  höjas  mera.  Hvar  och  en  vet  nog,  att  den,  som  i 
hög  grad  kan  utvidga  sin  bröstkorg,  bör  också  kunna 
få  in  mer  luft  däri.  Gör  man  därför  refbenens  ledgångar 
friare,  så  blir  också  refbenen,  d.  v.  s.  bröstkorgen,  friare  och 
inandningen  går  lättare.  Men  nu  menar  jag  ej  endast  den 
inandning  man  vid  försök  gör,  utan  fastmer  och  i all  synnerhet 
den  ofrivilliga  inandningen  d.  v.  s.  den  man  gör,  då  man  ej  tänker 
på,  att  man  andas.  Om  denna  andning  är  djup,  så  fyllas  ju  lun- 
gorna ständigt  med  mycken  luft  och  blodet  blir  starkare  syrsatt, 
förbränningen  (omsättningen)  i krop- 
pen kan  blifva  lifligare.  Men  äfven 
på  kärlstammarna  utöfva  spännböjan- 
de  rörelser  stor  verkan,  särskildt  på 
bukens  kärlstammar,  som  utsättas  för 
tryck,  andra  däremot  påverkas  däri- 
genom att  de  uttänjas. 

En  vacker  spännböjande  ställning 
synes  å fig.  15.  Fotterna  stå  stadigt, 
benen  äro  sträckta,  bäckbenet  väl 
fixeradt,  böjningen  förlagd  till  öfre 
delen  af  bröstkotpelaren,  armarne  väl 
sträckta,  händerna  gripande  högt  med 
höjdahandlofvar.  Skulle  man  anmärka 
på  något,  vore  det  på  hufvudet,  som 
kunde  varit  något  litet  mer  tillbaka- 
fördt  Fig.  15.  Spännböj.  utg  med 

Innan  du  likväl  öfvar  och  inlär  fattning, 

denna  ställning,  böra  alla  uti  din  afdelning,  med  en  till  l1/* 
fotlängds  afstånd  mellan  ribbstolen  och  hälarne,  kunna  bilda 
en  fin  spetsbåge,  endast  stödjande  pekfingersranden  mot 
högsta  möjliga  ribba. 

Denna  är  begynnelseställningen  och  från  den  utvecklas 
alla  de  andra,  t.  ex.  den  i ofvannämnda  fig.  15  endast  genom 
att  kommendera:  „ Fatta"! 

Du  må  emellertid  ej  tro,  att  du  utan  vidare  med  nybör- 
jaren genast  kan  gripa  an  därmed,  ty,  dels  kunna  dessa  ej 
göra  det  med  bibehållen  fri  andning,  och  dels  torde  du  genom 
för  tidigt  användande  eller  ock  genom  för  hastig  stegring 
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framkalla  det,  som  med  rörelsen  skall 
motarbetas,  nämligen  svankrygg.  Låt  aldrig 
förleda  dig  af  de  gymnastiserandes  begär, 
att  vilja  gå  vidare,  att  drifva  spännböjande 
rörelser  långt.  Laga  i stället  att  de  göras 
riktigt  vackra,  det  är  tillräckligt  svårt,  och 
ofta  kunna  de  spännböjande  rörelserna  vara 
ett  kriterium  på  ledarens  förstående  af 
gymnastikens  betydelse. 

Fig.  16  visar  spännböjn.  utan  fattning. 
Den  man  du  ser  där  fotograferad  är  en 
utmärkt  gymnast  och  var  en  af  de  bästa 
som  deltog  i Athen-resan.  Oaktadt  han 
kan  väl  göra,  nästan  hvad  som  helst,  er- 
kände han  att  denna  ställning  är  mycket 
kräfvande,  så  lätt  den  måhända  synes. 

I gymnastik  såväl  som  i mycket  annat 
gäller  satsen  „litet  men  godt“.  Därför  skall 
Flg  u^anSPfattning*  ^ sträfvan  vid  de  spännböjande  rörelserna 
vara  att  utföra  vackra,  formriktiga  rörel- 
ser, ty  den  enklaste  ut- 
gångställningen, rätt  inta- 
gen och  bibehållen,  gagnar 
kroppen  mer  än  den  svå- 
raste rörelsen,  orätt  utförd. 

En  del  rörelser  förbe- 
reda och  ersätta  delvis  de 
spännböjande  rörelserna 
och  böra  omväxla  med 
dem,  hvarför  jag  upptager 
dem  i följd  med  de  andra. 

De  betecknas  med  *. 

Alla  rörelserna  be- 
skrifvas  här  uti  stegrings- 
följd,  mom.  19 — 44.  Som- 
liga mom.  hafva  a)  och  b), 
och  böra  dessa  rörelser 
omväxla  med  hvarandra. 


Fig.  17.  Öfverst  str.  stupst.  och  nederst  str. 
spetsstupst.  Se  här  en  riktig  spetsstupst. 
ställning;  armarne  i ryggens  förlängning 
och  hufvudet  nedböjdt  så  mycket  ske  kan. 
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Den  spännböj.  rör.  afser  uträtandet  af  ryggradens  krökar. 
Själfva  böjn.  bakåt  kan  ej  i detta  hänseende  påverka  länd- 
kotstrakten,  hvarför  man  alltid  inlägger  en  ryggböjning  framåt 
(och  äfven  nedåt)  efter  spännböjningen.  Vanligen  är  det  ock 
fördelaktigt  att  därefter  begagna  en  benrörelse.  På  dag- 
öfningarna  kommer  du  sällan  att  finna  dessa  rörelser  ut- 
satta, utan  står  där  ofta  blott  ett  + , angifvande  att  förutom 
R.-böjn.  framåt-nedåt  en  afledande  benrörelse  bör  följa. 

19.  * Vingst.  R.-böjn.  bakåt,  framåt,  nedåt. 

20.  * Vinggr.  st.  „ 

21.  * Str.  st. 

22.  * Str.  gr.  st.  „ 

Vid  dessa  rörelser  bör  böjningen  börja  uppifrån  med 
hufvudet,  och  förläggas  i första  hand  till  öfversta  delen  af 
bröstkotpelaren,  och  sålunda  s.  a.  s.  kota  efter  kota  hvälfda  bakåt. 

Kom  ihåg  att  lära  din  afdelning  att  raskt,  utan  fjäsk,  för- 
flytta sig  till  ribbstolen  och  att  genast  ställa  sig  på  lagom  af- 
stånd  (1,  P/2,  2 0.  s.  v.  fotlängder).  I kommandot  kan  man 
därför  inlägga  detta;  t.  ex.  „Till  ribbstolen,  1 fotlängd — marsch !“ 

23  a).  Spännböj.  utg.  utan  fattning.  1 — P/2  fotlängd. 
(Fig.  16).  Från  str.  st.  fälles  kroppen  bakåt,  under  det  samtidigt 
en  ringa  böjning  bakåt  göres  i öfre  delen  af  bröstkotpelaren. 
Pekfingerranden  anlägges  så  högt  som  möjligt.  Bröstkorgen 
skall  genom  det  tryck  de  sträckta  armarne  utöfva  höjas.  Buk- 
musklerna skola  spännas,  så  att  bäckbenet  och  buken  hållas 
fixerade.  Fotterna  skola  stå  stadigt,  och  benen  skola  vara 
utsträckta.  Andningen  fri.  Uti  denna  ställning  skall  man 
hafva  den  förnimmelsen,  att,  ifall  väggen  fölle  undan,  man 
själf  skulle  falla  baklänges.  Sålunda  få  höfterna  icke  skjuta 
fram  öfver  och  ännu  mindre  framför  fotterna.  Lodlinien  från 
höftbenskammens  högsta  del  skall  falla  på  hälarne  eller 
bakom  dem.  Gör  nu  rörelsen  lika  bra  som  fig.  16  visar. 
H.  248  Tn.  479.* 

* b).  Str.  gång  (b)  R.-böjn.  bakåt.  Böjningen  i öfversta 
delen  af  ryggen.  Kroppstyngden  oförändrad,  alltså  lika  på 
båda  benen.  Ingen  svankrygg.  (Fig.  18).  Fl.  264,  Tn.  484. 

* Hänvisar  till:  H.  till  Handbok  i Gymnastik  för  armén  och  flottan,  mom. 
248.  Tn.  till  Lärobok  i Gymnastik,  af  Törngren,  mom.  479.  Se  sid.  32. 
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24  a).  Gr.  spännböj.  utg.  utan  fattning  (1 — D/a  fotlängd). 
Det  är  något  svårare  att  fixera  bäckbenet  vid  denna  än  vid  23  a). 

* b).  Str.  stödst.  R.=böjn.  bakåt.  Rör.  utföres  såsom 
en  vanl.  Str.  st.  R.-böjn.  bakåt  med  den  skillnad,  att  ryggen 
är  stödd  mot  en  bom,  som  befinner  sig  med  öfverkanten 
strax  under  skulderbladens  nedre  spets.  Endast  den  del  af 
ryggen,  som  är  öfver  bommen,  skall  böjas  bakåt.  Du  måste 
särskildt  gifva  akt  på,  att  magen  ej  skjutes  fram  eller  att  skulder- 
bladen åka  ned  under  bommens  kant;  om  så  sker  har  böj- 
ningen utförts  i länddelen  af  ryggen 
och  är  felaktig.  H.  263,  Tn.  485. 

25  a).  Spännböj.  utg.  med  fatt- 
ning. 1 — D/2  fotlängd.  Rör.  m.  23  a) 
utföres,  hvarefter  händerna  på  kom- 
mando: „ Fatta/  * gripa  kraftigt  un- 
derifrån om  den  ribba,  på  hvilken 
pekfingrarne  stödja  eller  ock  uti  rib- 
ban inunder.  Handlofvarna  böra 
därvid  vara  väl  sträckta.  Nybörjare 
böra  uppmanas  att  föra  upp  hand- 
lofvarna så  mycket  ske  kan.  Sefig.  15. 

* b).  Str.  gr.  stödst.  R.-böjn. 
Jämf.  m.  24  b). 

26  a).  Gr.  spännböj.  utg.  med 
fattning.  Jämf.  m.  25  a). 

* b).  Str.  bågst.  2 A.-böjn.  och 
strn.  uppåt.  Sedan  ställning  med 
uppsträckta  armar  intagits,  göres: 
„ Lindrigt  bakåt  — böj/*  hvarvid  böj- 
ningen sker  endast  i öfversta  delen  af  ryggen.  I denna  ställ- 
ning göres  2 A.-böjn.  och  strn.  uppåt. 

27  a).  Spännböj.  utg.  utan  fattning,  alltså  lika  med 
m.  23  a),  men  med  2 fotlängders  afstånd  från  ribbstolen. 

* b).  Str.  gr.  bågst.  2 A.-böjn.  och  strn.  uppåt.  Jämf. 
m.  25  b).  H.  267. 

28  a). Gr.  spännböj.  utg.  utan  fattn.  Jämf.  m.  27  a).  2 fotlängd. 

* b).  Str.  gång  (b)  bågst.  2 A.-böjn.  och  strn.  Jämf.  m. 
26  b).  H.  268  anm.  2.,  Tn.  484. 


Fig.  18.  Str.  gång  (b)  bågst. 
eller  slutställningen  vid  Str. 
gång  (b)  R.-böjn.  bakåt. 
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29  a),  Spännböj.  ut  g.  med  fattning.  Jämf.  m.  25  a). 


men  2 fotlängder. 

* b).  Str.  stödbågst.  2 A.-böjn.  och  strn.  uppåt.  Jämf. 
m.  24  b)  och  m.  26  b).  H.  266,  Tn.  520. 

30  a).  Gr.  spännböj.  utg.  med  fattning.  Jämf.  m.  25  a), 


men  2 fotlängder. 

* b).  Str.  gr.  stödbågst. 
Jämf.  m.  24  b)  och  m.  26  b). 

31.  Spännböj.  Häfn. 
den  spännböj.  utg.  med  fatt- 
ning (m.  25  a)  blifvit  intagen, 
göres  på  kommando  häfning 
på  tå  några  gånger.  Spän- 
ningen i ryggen  blir  krafti- 
gare. Du  bör  tillse  att  bröstet 
skjutes  uppåt-framåt  och  att 
benen  fortfarande  äro  väl 
sträckta.  H.  249.  Tn.  488. 

32.  Gr.  spännböj.  häfn. 
på  tå.  Jämf.  m.  31.  H.  250, 
Tn.  488. 

33.  Växling  mell.spänn- 
böj.  och  gr.  spännböj.  utg. 

1 l/ 2 — 2 fotlängder.  Spänn- 
böjande  utg.  enl.  25  a)  eller 
29  a)  intages.  Uti  denna 
ställning  göres:  Fötter  till 
sida  — ställ ! och  Fötter  till- 
sammans— ställ!  Upprepas 
en  å två  gånger. 


2 A.-böjn.  och  strn.  uppåt. 

H.  266,  Tn.  520. 

U/2 — 2 fotlängder.  Sedan 


Fig.  19.  Växling  mellan  från  gr.  fall- 
häng.  och  gr.  spännböj. 

Den  vänstra  (undre)  fig.  visar  utg. 
På  kommando: ett/ sker  uppgången  till 
den  spännböj.  ställningen,  som  synes  å 
den  (öfre)  fig.  Obs.  Händerna  på  kant. 


34.  Spännböj.  Växel 
Kn.-uppböjn.  U/2 — 2 fotläng- 
der. Sedan  spännböj.  utg.  med  fattning  (25  a)  intagits,  göres: 
„Knäuppböjning  vänster  — ett!  två!  Höger — tre!fyra!“  Se  till 
att  fotterna  vid  nedsättandet,  d.  v.  s.  på  två  och  fyra,  ställas 
på  samma  plats  som  vid  utg.  intagande.  Benägenhet  finnes 
att  flytta  dem  något  närmare  väggen.  Efter  någon  öfning  kan 
rörelsen  upprepas.  H.  251,  Tn.  490. 


på  tå. 


/ 


4 
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35-  Växling  mellan  frångr.  fallhäng.  utg.  och  gr. 
spännböj.  utg.  Utföres  vid  bom,  hvars  öfverkant  är  minst 
en  handbredd  öfver  hjässan.  Deltagarne  ställas  vid  bommens 
båda  sidor  såsom  fig.  20  visar.  (Fig.  19). 


Fig.  20. 


Kommando:  „Med  undertag  — fatta ! Med  skilda  fötter, 
fallhängande— ställ!  Spännböj  ning  — ett!  tvä!  ett!  två!“  o.  s.  v. 

Alltså,  från  den  grenfallhängande  ställningen  med  fotterna 
så  långt  från  bommen  som  möjligt,  intas  grenspännböjande 

utg.,  hvarvid  endast  finger- 
ändarne  stödja  mot  red- 
skapet. På  två ! faller  man 
tillbaka  i gr.  fallhäng.  utg., 
hvarefter  rörelsen  uppre- 
pas några  gånger.  Se  till, 
att  fotterna  ej  åka  närmare 
bommen  vid  uppresandet. 
H.  256,  Tn.  510. 

36.  Spännböj.  Växel 
B.-uppböjn.  1 V2 — 3 fot- 
längder. Utföres  lika  med 
växel  knäuppböjning  (34) 
med  den  skillnad,  att  benet 
lyftes  utan  böjning  i knä- 
leden. H.  252,  Tn.  494. 

37.  Spännböj.  Växel 
Kn.-uppböjn.  U/2 — 3 fot- 
längder.  Räkning  endast 
ett!  två!  Sedan  ena  knäet 

är  lyftadt,  sker  växling  af  benen  på  kommando:  — ett!  två! 
Se  mom.  34. 

38.  Spännböj.  Kn.-uppböjn.  och  strn.  Sedan  utg.  in- 
tagits kommenderas:  „ Knäuppböjning  och  sträckning,  vänster 
(h)  — ett!  tvä!  tre!  fyra  !“ 

Se  till,  att  knäet  ej  sjunker  vid  sträckningen.  Inträffar 


Fig.  21.  Spännböj.  Kn.-upphöjn.  och  strn. 

a)  angifver  själfva  utgångsställningen, 

b)  den  fullbordade  Kn.-strn. 
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detta  i högre  grad,  är  vederbörande  ej  mogen  för  denna  rö- 
relse. H.  253,  Tn.  493. 

39.  Spännböj.  tåst.  Växel  Kn.-uppböjn.  2 — 3 fotlängder. 
I den  spännböjande  utg.  göres  häfning  på  tå  och  därefter 
växel  knäuppböjn.  Tn.  498. 

40.  Spännböj.  tåst. växel  B.-uppböjn.  Jämf.  m.  36.Tn.  500. 

41.  Spännböj.  (eller  gr.=spännböj.)  Häfn.  på  tå  med 
lefvande  stöd.  Rörel- 
sen utföres  såsom  31 
(32)  med  den  skill- 
nad, att  en  kamrat, 
som  lämpligen  intar 
gång  (b)  st.,  med  sina 
upplyfta  armar  gifver 
erforderligt  stöd,  i det 
att  den,  som  utför  rö- 
relsen, får  lägga  han- 
den uti  den  stödjan- 
des  tummgrepp.  H. 

260,  Tn.  522. 

42.  Spännböj.  B.- 
uppböjn.  och  häfn.  på 
tå.  2 — 3 fotlängder. 

Denna  rörelse  är  en 
slags  motsats  till  den  i 
mom.  40,  alldenstund 
ken  ställning  utföres 
benet  ej  sänkes.  H.  254  Tn.  499. 

43.  Qr.  spännböj.  2 A.-böjn.  21/2 — 3 fotlängder.  I utg. 
böjes  på  kommando:  „Armar  — böj !“  armarne  långsamt,  så  att 
hufvudet  föres  i riktning  mot  den  af  händerna  fattade  ribban. 
H.  255,  Tn.  514. 

44.  Qr.  spännböj.  Handgång.  Omkring  3 fotlängder. 
Händerna  flyttas  nedåt,  pinne  efter  pinne,  och  åter  upp  på 
tillsägelse.  Bör  ej  drifvas  för  långt.  H.  258,  Tn.  513. 


Fig.  22.  Spännböj.  tåst.  växel  B.-uppböjn  eller 
spännböj.  B.-uppböjn.  och  häfn.  på  tå. 


här  först  göres  B. -upphöjning,  i hvil- 
häfningen  på  tå.  Se  till,  att  det  lyfta 


HAFRORELSERNA. 


45.  Dessa  rörelser  utgöra  den  tredje  stora  gruppen  uti 
dagöfningen,  och  äro  synnerligen  goda  rörelser,  om  de  utföras 
rätt.  Vanligen  äro  häfrörelserna  mycket  omtyckta  rörelser,  ty 
vid  dem  kunna  individernas  krafter  och  än  mer  framstegen 
träda  i dagen. 

Med  häfrörelserna  afser  man  i första  hand  att  utvidga 
bröstkorgen  med  däraf  följande  inverkan  på  uti  densamma 
befintliga  organ  och  i andra  hand  stärkandet  af  de  från  bålen 
till  armarne  gående  musklerna  samt  armarnes  böjmuskler. 

En  stor,  vid  bäckenets  öfre  kant,  vid  länden  och  vid  de 
undre  ryggkotorna  fästad  muskel  går  upp  efter  ryggen,  passe- 
rar bakom  skulderbladets  nedre  spets  och  fäster  sig  med  en 
stark  sena  högt  upp  på  öfverarmen.  En  annan  stor  muskel, 
som  solfjäderformigt  kommer  från  de  8 öfre  refbenen,  fäster 
sig  på  samma  ställe  på  öfverarmen  som  förutnämnda  muskel. 
Dessa  båda  stora  muskler  äro  de  verksammaste  krafterna  vid 
häfrörelserna  (de  typiska),  emedan  det  är  hufvudsakligen  dessa 
båda  muskler,  som  föra  öfverarmen  ned  eller  rättare  lyfta 
kroppen  upp,  så  att  öfverarmarne  kunna  föras  till  kroppens 
sidor.  Får  den  ena  af  musklerna,  nämligen  den  främre,  den, 
som  sitter  på  bröstet,  öfvertaga  för  mycket  af  detta  lyftande, 
så  blir  följden,  att  öfverarmarne  och  med  dem  armbågarna 
föras  framåt  och  bröstes  hoptryckes  samtidigt  med  att  ryggen 
rundas,  blir  kutig,  som  man  säger.  Då  regeln  i svensk  gym- 
nastik är,  att  bröstkorgens  vidgande  med  däraf  följande  bättre 
respiration  bör  vara  målet  för  rörelserna,  är  det  klart  att 
häfrörelser,  så  utförda,  äro  oriktiga.  Om  bröstkorgen  samman- 
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tryckes  och  andningen  hämmas,  så  blir  tydligen  rörelsen 
skadlig.  Ett  dylikt  förfarande  bör  därför  undvikas. 

Om  däremot  båda  ofvannämnda  stora  muskler  få  arbeta, 
så  att  öfverarmarne  och  med  dem  armbågarna  föras  rätt  ut 
åt  sidorna,  så  verkar  den  på  bröstet  ansatta  muskeln  till  ref- 
benens  lyftande  och  bröstkorgens  vidgande,  samtidigt  med  att 
ryggmuskeln  härtill  bidrager  genom  att  utöfva  tryck  på  skulder- 
bladet i riktning  framåt.  Se  därför  alltid  väl  till,  att  armbå- 
garne  föras  rätt  ut  åt  sidorna,  och  uppmana  dina  gossar,  att 
andas  djupt  under  rörelsen.  Inandningen  bör  ske  samtidigt 
med  häfning  och  utandningen  vid  sänkning,  ifall  rörelsen  sker 
i så  hastig  rytm,  som  andningen.  Mera  öfvade  gymnaster 
böra  kunna  kvarstanna  uti  en  häfning  så  länge,  att  de  där 
kunna  utföra  både  utandningen  och  en  ny  djup  inandning, 
för  att  under  sänkningen  åter  andas  ut. 

Sträfva  du  och  de  dina  efter  att  lugnt  och  djupt  andas 
vid  dessa  rörelser  enligt  angifvet  sätt,  så  göra  ni  eder  den 
bästa  nyttan.  Hålla  ni  andan  vid  en  häfrörelse,  är  öfningen 
mer  till  skada  än  till  gagn. 

En  del  af  rörelserna  hafva  äfven  inverkan  på  bukens 
organ,  ty  dels  måste  bukens  muskler  stödja  bäckenet,  dels 
äro  de  i arbete  för  att  bidraga  vid  häfrörelsen. 

Häfrörelserna  kunna  delas  uti  fyra  grupper,  nämligen: 

I)  rena  häfrörelser,  d.  v.  s.  sådana,  vid  hvilka  kroppen 
helt  och  hållet  uppbäres  af  armarna,  t.  ex.  häfningar  på  bom 
eller  mellan  linor,  armgång  på  bom  eller  linor; 

II)  rörelser , vid  hvilka  äfven  en  bukrörelse  ingår , t.  ex. 
rörelser  i fall-  eller  båghängande  ställningar,  öfverkastning  m.  fl.; 

III)  slingringar  i stegar; 

IV)  äntringar.  • 

Vid  början  af  ett  gymnastikår  är  det  fördelaktigt  att  hastigt 
repetera  igenom  alla  de  enkla  rörelserna,  äfven  i fall  man  har 
vana  gymnaster  under  sig.  Dels  kan  formen  förbättras,  och 
dels  komma  alltid  olika  muskler  i verksamhet  vid  olika  rörel- 
ser. Kroppen  blir  mer  genomarbetad  i fall  man  ej  föraktar 
de  lätta  rörelserna,  hvilka  dock  lägga  grunden  till  de  svåra.  På 
samma  dag  kan  man  därför  mycket  väl  repetera  flera  lättare  häf- 
rörelser, den  ena  efter  den  andra,  utan  risk  att  åstadkomma  skada. 
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För  att  dessa  rörelser  och  dess  förhållande  till  hvarandra 
skall  blifva  mera  öfverskådligt,  har  jag  ordnat  en  tabell,  af 
hvilken  framgår  den  ungefärliga  ordning,  i hvilken  dessa 
rörelser  kunna  användas. 

Tabellen  återfinnes  efter  sid.  59.  Siffrorna  inom  parentes 
vid  rörelserna  angifva,  i hvilket  mom.  rörelsen  återfinnes. 

Kom  ihåg,  att  formen  på  häfrörelserna  är  synnerligen 
viktig,  ty  oriktig  form  gör  rörelsen  ofta  skadlig.  Se  därför 
ti!!,  att  hufvudet  alltid  hålles  väl  tillbaka,  låt  aldrig  någon 
sticka  framåt  med  hakan,  ej  heller  hålla  andan.  Lär  din  af- 
delning  att  låta  benen  hänga  fritt  utan  spänning  bakåt  (ty  då 
försvåras  andningen)  vid  de  rena  häfrörelserna  och  tolorera 
ej  deras  lyftning  framåt  (ty  det  är  fult).  Sprattlingar  med 
benen  bevisa  oförmåga,  och  du  gör  klokast  uti  att  låta  veder- 
börande få  lättare  öfningar  till  dess  nödig  kraft  och  behärsk- 
ning vunnits. 

Glöm  ej  heller,  att  afståndet  mellan  händerna  alltid 
(äntring  å lodlina  undantagen)  skall  vara  minst  axelbredden. 

Innan  du  börjar  med  häfrörelserna  bör  du,  om  afdelnin- 
gen  är  ojämn  (består  af  stora  och  små)  indela  den  efter  längd 
uti  smärre  afdelningar  allt  efter  tillgång  på  redskap.  Red- 
skapets höjd  måste  ofta  rättas  efter  deltagarnes  längd.  Laga 
äfven  att  uppställningen  vid  redskapen  går  fort  och  tyst,  att 
redskapen  framtages  ljudlöst  utan  högljudt  prat.  Sedan  rörelser, 
som  utföres  man  efter  man,  börjat,  skall  du  däremot  icke  på 
något  vis  lägga  band  på  prat  och  skämt,  ty  munterheten  och  kam- 
ratkänslan skall  hafva  fritt  spelrum  och  på  alla  sätt  upplifvas. 


I.  RENA  HÄFRÖREl!SER. 

46.  Hängande  utgångsställning  (häng.  utg.)  intages  på 
bom(-ar),  uti  tvenne  linor  eller  ock  å annat  liknande  redskap. 

Kroppen,  som  uppbäres  af  händerna,  skall  hänga  fritt 
utan  spänning,  skulderbladens  och  nyckelbenens  ställning  till 
bålen  bör  vara  den  samma  som  vid  den  sträckstående  ställnin- 
gen, alltså  icke  uppdragna.  Benen  skola  hänga  lodrätt,  hälarna 
vara  tillsammans,  fotterna  utåtförda,  men  icke  spända.  Ofta 
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finnes  benägenhet,  särskildt  vid  och  efter  häfning,  att  föra 
benen  framåt  eller  bakåt.  Detta  är  både  fult  och  felaktigt 
och  bevisar  svaghet  och  oförmåga  att  beherrska  kroppens 
alla  delar.  Hufvudet  vill  också  gärna  böjas  fram,  hvilket 
äfven  för  den  mindre  vana  betraktaren  blir  oskönt;  dylik 
hufvudställning  verkar  dessutom  skadligt.  Bättre  är,  att  huf- 
vudet ligger  för  mycket  bakåtböjdt  än  något  litet  framåtlutadt. 
Afståndet  mellan  händerna  får  aldrig  understiga  bredden 
mellan  axlarne. 

Vid  vågrätt  redskap  kallas  ställningen: 

47.  Underhängande,  då  kroppens  tvärplan  (lodrätt  plan 
genom  båda  axlarne)  är  vinkelrätt  mot  redskapets  längdriktning. 

48.  Mothängande,  då  kroppens  tvärplan  är  parallelt 
med  redskapets  längdriktning  och  händerna  fatta  i redskapet, 
så  att  knogarne  vändas  mot  ansiktet  (=  öfvergrepp  eller 
öfvertag)  fig.  23  och  24. 

49.  Frånhängande,  då  kroppens  tvärplan  är  parallelt 
med  redskapets  längdriktning  och  händerna  fatta  i redskapet, 
så  att  knogarna  vändas  frän  ansiktet  (=  undergrepp  eller 
undertag)  fig.  25. 

50.  Mot-frånhängande,  då  ena  handen  fattar  med  öfver- 
grepp och  den  andra  med  undergrepp. 

Vid  lodrätt  redskap  kallas  ställningen: 

51.  Lodhängande. 

52.  Uti  alla  dessa  ställningar  göres  2 A.-böjn.  först  till 
rät  vinkel,  sedermera  så  långt  ske  kan.  Den  uppkomna  ställ- 
ningen kallas  häfhängande,  t.  ex.  mothäfhäng,  lodhäfhäng. 
Mycket  noga  bör  tillses,  att  armarne  vid  armböjningen  föras 
ut  så  mycket  som  möjligt.  Vid  såväl  mothängande  som 
lodhängande  skola  a-rmarne  röra  sig  uti  tvärplanet;  vid  de 
öfriga  bör  man  sträfva  efter  att  få  armarne  dit.  L.  u/i,  2,  3* 
H.  277,  Tn.  550. 

Fig.  23  visar  en  vacker  mothängande  häfning  (mothäf- 
häng. utg.). 

För  att  inlära  en  riktig  ställning  på  axlarne  vid  häfrörel- 

* 24/  1, 2, 3 = Lingska  tabellen  14,  rörelserna  1,  2 och  3. 

= Handbok  i gymnastik,  mom.  277. 

= Lärobok  i gymnastik  af  L.  M.  Törngren,  mom.  550. 
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serna,  är  det  fördelaktigt  att  göra  en  del  förflyttningar  i de 
olika  hängande  ställningarna,  utan  att  först  hafva  gjort  böjning 
uti  armarna.  Jag  omnämner  dessa  rörelser  tillsammans  med 
de  öfriga,  ty  beskrifningen  blir  därigenom  litet  kortare. 

53.  Underhängande  2 A. -gång  på  raka  armar.  Vågrät 
eller  lutande  stege,  fattning  i stegträna,  eller  i två  paralella 


Fig.  23.  Mothäng.  2 A.-böjn.  till  rät 
vinkel  eller  Mothäfhäng. 


Fig.  24.  Mothäfhäng. 
Benen  hänga  icke,  så  som  de 
böra,  rätt  ned,  utan  hafva  blif- 
vit  något  öfverförda  åt  höger, 
antagligen  beToende  på  att 
höger  ärm  öfvertagit  något 
mer  än  halfva  kroppstyngden. 


bommar  eller  en  bom.  Förflytt- 
ning sker  alltid  bakåt  med  små  tag. 

54.  Underhängande  2 A.- 
gång  på  böjda  armar.  Samma 
redskap  som  vid  föregående  rörelse.  Förflyttning  bakåt.  Fatt- 
ning kan  ske  såväl  i stegträna  som  uti  pinnarne.  Långa  tag 
minst  axelbredd.  Hufvudet  under  redskapet,  hakan  väl  indragen. 
2 Armhoppning  kan  ock  utföras.  L.  14/4,  H.  273,  Tn.  576. 

55.  Mothängande  Sidtörflyttning  på  raka  armar. 
Sedan  mothängande  utg.  är  intagen,  börjas  förflyttningen  med 
den  hand,  åt  hvars  sida  rörelsen  skall  ske.  Afståndet  mellan 
händerna  kommer  då  att  blifva  mer  än  axelbredds;  genom 
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nästa  handflyttning  återtages  axelbredds  afstånd.  Ett  vanligt 
fel  är,  att  vid  andra  handflyttningen  afståndet  mellan  händerna 
förminskas  för  mycket.  Förflyttningen  göres  lika  lång  väg  åt 
vänster  som  åt  höger. 

56.  Mothängande  Sidförflyttning  på  böjda  armar. 

Denna  rörelse,  som  är  ganska  svår,  utföres  i likhet  med  föregående. 

57.  Mot-frånhängande  2 A.-gång  på  raka  armar. 
Från  utgångsställningen  sker  handflyttning  bakåt  hand  förbi 
hand  med  långa  tag  motsvarande  minst 
axelbredden. 

58.  Mot-frånhäng,  2 A.-gång  på 
raka  armar  med  2 A.-böjn.  Utföres  så- 
som föregående,  med  skillnad,  att  efter 
hvarje  handflyttning  göres  2 A.-böjn.  och 
sänkning  långsamt. 

59.  Mot=frånhäfhäng.  2 A.=gång 
Uti  motfrånhängande  utg.  göres  2 A.-böjn. 
till  rät  vinkel;  rörelsen  sker  sedan  i lik- 
het med  motfrånhäng.  2 A.-gång  på  raka 
armar,  med  skillnad,  att  efter  hvarje  hand- 
flyttning sker  2 A.-böjn.  till  spetsig  vinkel, 
hvarefter  sänkning  göres  till  rät  vinkel; 
hufvudet  föres  vid  nytt  tag  under  bommen 
till  dess  andra  sida.  H.  279. 

60.  Häng.  omslagsgång  på  raka  armar.  På  bom  in- 
tages mothäng.  utg.  (eller  frånhäg.  utg.).  Båda  händerna  fatta 
sålunda  med  öfvergrepp  (undergrepp).  Rörelsen  sker  rundt 
den  arm,  som  är  närmast  rörelsens  riktning,  genom  att  den 
andra  armen  släpper  sitt  tag;  kroppen  vrides  af  förstnämnda 
arm,  så  att  båda  händerna  kunna  fatta  med  undergrepp  (öfver- 
grepp). På  så  sätt  fortsättes  rörelsen  bommen  utefter.  All- 
denstund  vridningen  sker  hela  tiden  åt  ett  håll,  bör  växling 
af  sida  ske  på  halfva  bommen  eller  ock  göres  rörelsen  två 
gånger  en  gång  åt  hvar  sida.  L.  14/9. 

61.  Häng.  omslagsgång  på  böjda  armar.  Göres  lika 
med  föregående  med  skillnad,  att  utg.  här  är  mothäfhäng. 
(fråihäfhäng.)  utg.  med  böjning  till  rät  vinkel,  som  under  hela 
tidm  skall  bibehållas.  Försök  att  vid  omsvängningen,  d.  v.  s., 
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då  kroppen  hänger  på  en  böjd  arm,  få  denna  arm  så  mycket 
som  möjligt  ut  i tvärplanet.  Den  fria  armen  skall  hänga  na- 
turligt ned  vid  sidan.  Ett  vanligt  fel  är,  att  se  denna  arm 
vriden  så  att  knogarne  vändts  framåt,  ja,  till  och  med  inåt  benet; 
axeln  blir  då  framskjuten  och  ställningen  ful  och  skadlig.  H.  282. 
Denna  rörelse  är  mycket  kraftig. 

Alla  omnämnda  armgångar  äro  svårare  ifall  redskapet 
ställes  lutande , så  att  rörelsen  sker  snedt  uppåt. 

62.  Lodhängande  2 A.-gång  nedåt,  uppåt.  Linor, 
stänger.  Utg.  är  lodhäfhäng.  Hand  efter  hand  förflyttas  nedåt 
(uppåt)  genom  eftergift  (böjning)  uti  armarne.  Armarne  böra 
röra  sig  i tvärplanet,  d.  v.  s.  stå  rätt  ut  åt  sidorna,  armbågarna 
alltså  icke  peka  framåt.  Se  till,  att  benen  ej  föras  framåt  eller 
bakåt  eller  att  de  sprattla.  Hälarna  skola  vara  tillsammans  och 
fotterna  skola  hänga  ned  med  skilda  fotspetsar  utan  spänning 
i vristen.  L.  14/e,  H.  281,  Tn  579. 

63.  Förflyttning  med  båda  händerna  samtidigt  kallas 
Kastflyttning,  och  utföres  uti: 

Underhäfhäng.  utg.  bakåt. 

Mot  „ „ „ åt  båda  sidor. 

Motfrån,,  „ „ bakåt,  men  lika  mycket  med  höger 

som  med  venster  hand  med  öfvertag. 

Lod  „ „ „ såväl  nedåt  som  uppåt.  H.  283. 


II.  RÖRELSER,  VID  HVILKA  ÄFVEN  EN 
BUKRÖRELSE  INGÅR. 

64.  Fallhäng.  2 A.-böjn.  Den  fallhäng.  utg.  intages  vid 
bom  (linor,  stänger  eller  dylikt).  Redskapets  (fattningens) 
höjd  ej  öfver,  men  väl  under  brösthöjd.  Kroppen  hänger 
i armarne  uti  lutande  ställning,  hälarna  stödda  mot  marken. 
Är  ställningen  riktigt  intagen  äro  nyckelbenen  rätt  under 
bommen.  Uti  denna  ställning  göres  2 A.-böjn.  Kroppen 
lyftes  rätt  upp,  armbågarne  föras  rakt  ut;  fotterna  få  därvid 
ej  åka  närmare  bommen.  Lätt  rörelse.  Kan  upprepas  många 
gånger.  Kommando:  Fallhängande  — ställ!  Häf!  Sänk!  Se 
fig.  26.  L.  14/ie,  H.  293,  Tn.  548. 
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ös.  Fallhäfhätig.  växel  B.-Iyftn.  Sedan  uti  föregående 
rörelse  kommenderats  „ Häfl“  göres  växel  B. -lyftning  med 
räkning  till  4.  H.  294,  Tn.  548. 

66.  Fallhäng.  B. -lyftning  och  2 A.-böjn.  Fallhäng.  utg. 
intages;  i denna  göres  B.-lyftn.,  hvarpå  kommenderas:  „Häf!u 
„Sänk!“  Kan  upprepas  åtskilliga  gånger.  Se  till,  att  B.-lyftn.  ej 
framkallar  höjning  af  bukpartiet. 

67.  Fallhäfhäng.  Sidförflyttn.  Fallhäfhäng.  utg.  (se  fig. 
26)  intages,  hvarefter  förflyttning  sker  åt  sidan.  Början  göres 
med  den  hand,  åt  hvars 
sida  rörelsen  skall  utföras. 

Afståndet  mellan  händerna 
får  gärna  öfverstiga,  men 
aldrig  understiga  axel- 
bredden. Fotterna  flyttas 
så  att  kroppen  alltid 
är  vinkelrät  mot  redska- 
pet. Förflyttningen,  som 
sker  hastigt,  utföres  lika 
mycket  åt  vänster  som  åt 
höger.  H.  296,  Tn.  571. 

68.  Vid  alla  de  fall- 
hängande  rörelserna  steg- 
ras rörelsen  genom  att  sänka  redskapet  (fattningen)  från 
brösthöjd  så  långt  ske  kan. 


69.  Båghängande  rörelserna  utföras  vid  bom,  ribbstol, 
linor  och  dylikt  redskap.  Dessa  rörelser  äro  utmärkt  bra  för 
dem,  som  hafva  stela  skuldror.  Bukmusklerna  blifva  äfven 
uttänjda.  Stegring  af  rörelserna  sker  genom  att  redskapet  (fatt- 
ningen) sänkes  från  något  öfver  hjässhöjd  till  axelhöjd.  Man 
bör  långsamt  stegra  dessa  rörelser  genom  att  sänka  redskapet, 
ty  man  framkallar  eljest  lätt  för  mycken  böjning  i ländtrakten. 

Båghäng.  utg.  Efter  verkställd  fattning  i redskapet,  in- 
tages utg.  genom  att  först  ena  foten  flyttas  bakåt  så  långt  ske 
kan,  hvarunder  kroppen  sänkes  ned  och  blir  hängande  i de 
sträckta  armarne,  hvarpå  den  andra  foten  flyttas  intill  den 
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bakåtställda.  Knäna  sträckta.  Fotspetsarne  skilda,  såsom  vid 
st.,  men  något  böjda  framåt  under  fotterna.  Hufvudet  väl 
tillbaka.  L.  14/i7.  H.  292,  Tn.  549. 

70.  Båghäng.  Sidförflyttn.  sker  i denna  ställning  på 
samma  sätt  som  fallhäng.  sidförflyttning.  Sid.  51. 

71.  Båghäng.  2 A.-böjn.  Uti  den  båghängande  utg.  göres 
2 A.-böjn.  Kroppen  häfves  så  mycket  att  böjningen  i armarne 
blir  rät  vinkel.  Armarne  föras  rätt  åt  sidan,  bröstet  hålles  väl 

fram  med  tillbakadragna  axlar; 
fotterna  hjälpa  härvid  till  i det 
de  vid  häfningen  något  skjuta 
fram  kroppen.  Fotspetsarne  få 
ej  åka  närmare  redskapet.  Fig. 
27.  L.  14/i8,  H.  293,  Tn.  549. 

72.  Båghäfhäng.  Sidför= 
flyttn.  Rörelsen  sker  i öfver- 
ensstämmelse  med  fallhäfhäng. 
sidförflyttn.  H.  297,  Tn.  571. 

73.  Växling  mellan  håg= 
häng.  och  fallhäng.  Bom  ej 
under  axelhöjd.  Växlingen  sker 
därigenom,  att  armarne  hastigt 
böjas  och  benen  föras  fram 
under  bommen,  så  att  fallhäng. 

Fig.  27.  Båghäng.  2 A.-böjn.  eller  ställning  erhålles;  därefter,  äf- 
Baghafhang.  venledes  medelst  2 A.-böjning, 

återgång  till  båghängande.  Rö- 
relsen upprepas  flere  gånger.  Du  skall  tillse,  att  armböj- 
ningen i båda  ställningarna  utföres  rätt,  att  benen  föras  rätt 
fram  under  redskapet,  att  benen  så  litet  som  möjligt  böjas. 
L.  27/b6,  H.  277,  Tn.  563. 


74.  Krokhäng.  utg.  Lämpligast  utföres  denna  rörelse 
vid  ribbstol.  Sedan  man  intagit  hängande  ställning  med  fatt- 
ning om  öfversta  ribban  med  ryggen  emot  väggen  (=  spänn- 
häng.  utg.)  göres  på  kommando : „Knäuppböjning — ett!“  Båda 
benen  uppböjas  i höftleden,  så  att  lårbenen  komma  vågrätt, 


53 


knäna  något  skilda,  underbenen  i rät  vinkel  till  lårbenen, 
hälarne  tillsammans  och  fotspetsarne  hängande  och  skilda. 
Fig.  28.  L.  14/io,  H.  284,  Tn.  552. 

75.  Krokhäng.  Växel  Kn.-strn.  Från  krokhäng.  utg.  göres 
växel  kn.-strn.  på  kommando ett!  två!  tre!  fyra! “ eller  ock 
räknas  blott  till  två.  L.  14/n,  H.  285,  Tn.  552. 

76.  Krokhäng.  2 Kn.=strn. 

Underbenen  sträckas  fram  så  att  båda 
benen  komma  i vågplanet;  hälarne 
tillsammans,  fotspetsarne  utåtvända 
såsom  vid  grundställning,  men  sträckta 
(—  Krok  (b)  häng.).*  L.  14/ia,  H.  226, 

Tn.  573. 

77.  Krok  (b)  häng.  B.=deln.  På 

ett!  skiljes  benen,  på  två!  föras  de  till- 
sammans. Denna  rörelse  är  mer  en 
buk-  än  en  häfrörelse,  och  så  är  ock 
förhållandet  med  föregående  rörelse. 

78.  Från  (Mot  )häng.  öfver= 
kastn.  Bom,  båglinam.  m.  Sedan  ve- 
derbörlig utg.  blifvit  intagen,  upplyftas 
benen  raka  till  bommen,  föras  öfver 
densamma,  hvarefter  jämnvägande 
ställning  intages,  d.  v.  s.  kroppen 
uppbäres  af  och  mellan  de  sträckta 
armarne  med  händerna  med  tummen 
bak  och  öfriga  fingrar  fram,  stödda  mot  redskapet.  Fig.  29. 
L.  14/i4  och  26/38,  H.  280,  Tn.  574. 

79.  Lodhäng.  öfverkastn.  Utföres  mellan  två  linor. 
Kroppen  upplyftes  såsom  vid  förra  rörelsen  och  föres  bakåt 
mellan  armarne  så  långt  ske  kan.  Återgång  sker  på  motsvarigt 
sätt  genom  att  benen  föras  upp,  fram  och  ned.  H.  290,  Tn.  557. 


Fig.  28.  Krokhäng. 


III.  SUNGRINGAR. 

80.  Slingringarne  äro  icke  några  kraftiga  häfrörelser, 
men  de  hafva  stort  värde,  emedan  kroppen  genom  dem  upp- 

* Krok(a)häng  = slutställningen  enl.  mom.  74. 

Krok(b)  „ = „ „ „ 76. 
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mjukas,  och  deltagarne  kunna  genom  dem  vänjas  att  gå  högt 
upp  i redskapen,  äfvenså  förbereda  de  andra  stnprörelser. 

Uti  en  del  gymnastiksalar  äro  slingerstegarne  beräknade 
för  barn  i skolåldern  och  äro  därför  väl  trånga  för  mycket 
breda  personer.  Ledaren  bör  därför,  innan  han  anbefaller 
någon  rörelse,  själf  pröfva  i fall  rörelserna  äro  möjliga  att 

utföra.  L.  14/24  och  26/u — 22, 
H.  310—314,  Tn.  554—559. 

81.  Vågslingr.  med  hfd  före. 
Slingringen  sker  från  den  ruta, 
i hvilken  man  sitter,  till  en  bred- 
vid varandegenom  att  närmsta(åt 
rörelseriktningen  varande)  hand 
fattar  med  undertag,  bortre  hand 
fattar  med  öfvertag  i öfversta  våg- 
rätapinnen eller  stegträetutibred- 
vidvarande  ruta;  händerna  så 
långtskilda  som  möjligt,  armarne 
korsade.  Hufvudet  och  kroppen 
föres  in  under  den  af  händerna 
fattade  pinnen  (stegträet),  krop- 
pen och  benen  dragés  efter. 

82.  Vågslingr.  med  benen 
före.  Liknar  föregående  med 
skillnad,  att  närmsta  (åt  rörelse- 
riktningen varande)  handen  fat- 
tar med  öfvertag,  bortre  handen 
med  undertag  i pinnen  (steg- 
träet) som  är  framför  bröstet, 
händerna  väl  skilda,  armarne 
korsade.  Benen  och  seder- 

Fig.  29.  Frånhäng.  öfverkastn.  mera  kroppen  inskjutas  i bred- 

vidvarande  ruta. 

83.  Korsslingring  med  hfd  före  upp,  benen  före  ned.  Sling- 
ringen sker  snedt  upp.  Fattning  vid  uppgång  såsom  vid 
vågslingring  med  hfd  före,  vid  nedgång  såsom  vid  vågslingring 
med  benen  före. 

84.  Korsslingring  med  hfd  före  upp  och  ned.  Uppgången 
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enligt  föregående  rörelse.  Vid  nedgången  fattar  närmsta  (åt 
rörelseriktningen  varande)  hand  med  undertag  i understa,  bor- 
tersta hand  med  öfvertag  i öfversta  pinnen  i bredvid  varande 
ruta.  Kroppen  sänkes  bakåt  i knävecken,  hufvudet  införes 
under  den  pinne,  i hvilken  understa  handen  fattat,  öfversta 
handen  flyttas  till  och  griper  med  öfvertag  i samma  pinne, 
som  den  andra  handen,  och  kroppen  nedflyttas  i rutan  under 
den  pinne  händerna  hålla  uti. 

85.  Lodslingring  (hfd  före  upp,  benen  före  ned).  Sling- 
ringen  sker  rakt  upp.  Du  bör  bestämma,  att  vändning  hela  tiden 
skall  ske  åt  ett  visst  stegträ.  Närmsta  (i  förhållande  till  det 
angifna  stegträet)  handen  fattar  med  öfvertag,  bortersta  handen 
med  undertag  i öfversta  pinnen  i rutan  öfver  den,  i hvilken 
man  sitter.  Armarne  korsade  och  långt  skilda.  Genom  ar- 
marnes  böjning  och  kroppens  vridning  och  böjning  dragés 
kroppen  upp  i nästa  ruta. 

Vid  nedgången  fatta  händerna  på  samma  sätt  som  vid 
uppgången,  men  uti  öfversta  pinnen  i den  ruta,  i hvilken 
man  sitter. 

[IV.  ÄNTRINGAR. 

86.  De  flesta  äntringarna  äro  tillämpningar. 

87.  Klifgång.  Denna  rörelse  är  endast  konsten  att  kunna 
klifva  upp  och  ned  för  en  stege.  Vanliga  lodstegar  och  pinn- 
stolpar äro  lämpliga  redskap  till  en  början.  Äro  redskapen 
helt  utaf  trä,  griper  man  med  händerna  om  pinnarna.  Vid 
såväl  upp-  som  nedgången  går  man  med  t.  ex.  höger  hand 
och  vänster  fot  samtidigt,  eller  med  andra  ord  på  samma 
sätt  som  på  gatan.  Emellertid  finnes  många  människor  som 
hafva  mycket  svårt  för  att  klifva  upp  på  detta  sätt,  och  van- 
ligen än  värre  att  så  taga  sig  ned,  ty  de  vilja  gå  t.  ex.  med 
höger  hand  och  höger  fot  på  en  gång.  På  träredskap  gör 
det  i praktiken  ej  så  mycket  hur  man  går,  ifall  redskapet  är 
fast.  Är  det  hängande  eller  nödgas  man  vid  lutade  redskap 
gå  på  undersidan,  äfvenså  ifall  redskapet  utgöres  af  s.  k. 
lejdare,  så  är  det  af  vikt  att  gå  rätt,  ty  eljest  kan  man  hvarken 
gå  fort,  ej  heller  säkert.  Vid  lejdare  gripa  händerna  om  sidotågen. 
L.  26/i2,  H.  298,  Tn.  553. 
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Stegring  : 

Klifgång  på  öfversidan  af  lutande  stege. 

„ på  lodrät  stege. 

„ på  undersidan  af  lutande  stege. 

„ på  lodrät  lejdare. 

„ på  undersidan  af  lutande  lejdare. 

Den,  som  har  att  göra  med  nybörjare,  måste,  till  före- 
kommande af  olyckshändelse,  lära  dem  att  taga  sig  öfver 

88.  från  redskap  till  redskap.  Den  allmänna  regeln 

därvid  är,  att  först  taga  med  en  hand  i det  nya  redskapet, 
därefter  öfverföra  benen  och  sist  andra  handen.  Inlärandet 
sker  lättast  genom  att  visa  och  öfva  saken  på  ribbstolen,  å 
hvilken  man  kan  upprepa  rörelsen,  d.  v.  s.  man  går  öfver 
från  en  afdelning  till  en  annan.  t 

Sedan  öfvas  öfvergång  från  ribbstol  till  stege,  från  ribbstol 
till  lejdare,  från  lodstege  till  lodstege,  från  lejdare  till  lejdare, 
från  ribbstol  till  lina,  från  båglina  till  ribbstol,  från  båglina 
till  lina  och  från  lina  till  lina.  H.  309. 

89.  Äntring  å lodlina.  Denna  rörelse  är  för  väl  känd  för 
att  behöfva  beskrifvas.  Jag  vill  dock  gifva  några  anvisningar: 
Linan  skall,  som  bekant,  på  ena  benet  ligga  utanför  foten,  öfver 
vristen,  längs  underbenet  och  innanför  knäet,  men  aldrig  ligga 
långt  öfver  detsamma.  För  att  lätt  kunna  fasthålla  linan  böra 
fotterna  väl  sträckas;  vinkeln  mellan  öfver-  och  underben 
bör  icke  vara  mindre  än  rät,  ty  då  vill  linan  glida  upp  mellan 
låren  och  fattningen  med  benen  blir  lösare.  Hur  händerna 
flyttas  är  mindre  viktigt,  ty  om  benen  kraftigt  fatta,  utföres 
rörelsen  hufvudsakligen  genom  dessa.  Emellertid  bör  man 
sträfva  efter  att  omväxlande  höger  och  vänster  hand  kommer 
öfverst.  Jag  brukar  instruera,  att  för  hvarje  tag  med  benen 
skola  händerna  göra  tre  tag,  hvart  tag  hand  förbi  hand. 

Vid  hvarje  tag  med  benen  skola  benen  växla  läge,  så 
att  omväxlande  höger  och  vänster  fot  kommer  bakom  linan. 

Äntring  sker  rakt  upp  en  på  lina 

„ „ åt  sidan  från  lina  till  lina 

„ „ snedt  uppåt  från  lina  till  lina.  L.  14/23,  H. 

308,  Tn.  564—569. 
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90.  När  äntring  är  väl  inlärd  kan  och  bör  man  öfva 
fastgöring  å en  lina.  En  dylik  rörelse  kan  ofta  rent  af  be- 
höfvas  i en  gymnastiksal  om  det  t.  ex.  gäller  att  taga  ned 
eller  hänga  upp  en  annan  lina. 

Fastgöring  tillgår  så,  att  man,  hållande  sig  endast  med 
armarne,  låter  linan  framifrån  svänga  in  mellan  benen,  hvar- 
efter  man  för  det  ena  benet,  t.  ex.  det  vänstra,  så  att  linan 
slingra  sig  bakom  och  utanför  detsamma  samt  fram  öfver 
vristen;  andra  foten  (här  den  högra)  sättes  på  linan,  som 
klämmes  fast  mellan  fotterna;  ena  armen  föres  framför 
linan,  och  fastgöringen  är  nu  så  stadig,  att  man  kan  arbeta 
fritt  med  båda  händer. 

91.  Nedgång  på  lina  kan  ske  på  motsvarande  sätt  som 
uppgången,  d.  v.  s.  genom  att  växla  med  benen  vid  hvarje 
nedsänkning,  men  vanligen  glider  man  ned  med  knäna  väl 
uppdragna  och  låter  därunder  hand  gå  förbi  hand. 

Förutom  de  sätt  som  vid  lodhäng.  2 A. -gång  sid.  50  äro 
omnämnda,  kan  man  äfven  gå  ned,  efter  det  man  förut  gjort 
vändning  uppe  på  linan.  Detta  sätt  kallas: 

92.  Stuphäng.  nedgång.  För  att  intaga  den  därför  er- 
forderliga utg.  släppa  båda  benen,  hvarvid  tillses  att  linan 
kommer  att  hänga  på  utsidan  af  ena  benet;  benen  upplyftes 
högt  öfver  händerna  och  fatta  linan  såsom  vid  äntring.  Hän- 
derna nedflyttas  nu  till  i höjd  med  ansiktet,  benen  uträtas, 
så  att  linan  ligger  upp  mot  låren,  och  kroppen  hålles  fullt  rak 
tätt  intill  linan.  Nedgången  sker  genom  att  hand  flyttas  förbi 
hand,  men  skola  benen  dock  hufvudsakligen  uppbära  kroppen. 
Efter  någon  öfning  kan  växelsidigt  höftfäste  göras,  ja,  armarne 
kunna  till  och  med  alldeles  släppa  taget  och  sträckas  utåt. 

Denna  öfning  är  farlig,  och  ingen  bör  tillåtas  utföra  vänd- 
ningen uppe  på  linan,  förr  än  han  visat  sig  kunna  utföra  densamma 
vid  golfvet.  Innan  någon  får  släppa  m§d  händerna  vid  ned- 
gången, skall  han  äfvenledes  hafva  visat  sig  kunna  nere  vid 
golfvet,  och  då  två  mottagare  funnits  till  hands,  hålla  sig, 
endast  med  tillhjälp  af  benen,  stilla  utan  att  glida.  Tn.  587. 

93.  Äntring  på  båglina  kallas  oftast  slagäntring.  Med 
denna  rörelse  afses  förflyttning  på  ett  smalt  långt  vågrätt  eller 
lutande  redskap.  Uti  utg.  befinner  sig  kroppen  med  rak  bål 
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och  hufvudet  väl  tillbaka  under  och  nära  intill  redskapet,  båda 
händerna,  en  från  hvar  sida  hålla  däri,  ena  benet  med  stark 
böjning  i höft-  och  knäled  är  lagt  öfver  redskapet,  det  andra 
benet  är  sträckt  utåt-nedåt. 

Förflyttning  sker,  genom  att  ena  handen  flyttas  förbi  den 
andra,  det  fria  benet  svänges  upp  på  redskapet  och  det  andra 
benet  släpper  sitt  tag.  Det  är  beroende  på  rörelseriktningen 
i fall  det  är  undre  eller  öfre  handen  som  börjar,  och  likaså 
i fall  det  fria  benet  skall  läggas  ofvanför  eller  nedanför  den 
plats  det  andra  benet  innehade.  Höger  (V.)  ben  och  vänster 
(h.)  hand  skola  alltid  flyttas  samtidigt. 

Man  bör  ihågkomma,  att,  om  benen  vid  svängningen  röra 
sig  mycket  utåt,  linan,  ifall  den  ej  är  mycket  hårdt  spänd, 
kommer  i gungning.  Vid  mycket  långt  redskap  kan  sådant 
förfarande  åstadkomma  sådana  knyckar,  att  vederbörande  kan 
slitas  från  linan.  Därför  bör  man  inlära,  att  benen  föras  så 
mycket  som  möjligt  rakt  ned,  ty  då  framkallas  ringa  sväng- 
ning. L.  14  och  26,  H.  299—305,  Tn.  560—562  och  580. 

Rörelserna,  som  lämpligen  föregås  af  slagäntring  på  våg- 
rät bom,  äro: 


94. 

Våghäng.  slagäntring  upp  med 

hfd  före 

95. 

* ned  » 

benen  „ 

96. 

Stup  „ 

» upp  „ 

» » 

97- 

» n 

„ ned  „ 

hfd  „ 

98. 

n » 

omslag  (öfvergång)  till 

våghäng. 

Denna  rörelse  vill  jag  beskrifva.  Sedan  stupvåghäng. 
utg.  intagits  med  t.  ex.  höger  knäveck  på  linan,  sker  om- 
slaget åt  höger  genom  att 

1)  högra  handen  med  undergrepp  fattar  om  linan  ofvan- 
för högra  benet, 

2)  vänstra  handen  fattar  med  öfvergrepp  på  axelbredds 
afstånd  öfvanför  den  högra  handen, 

3)  vänstra  benet  svänger  upp  på  linan  på  samma  sida 
som  högra  benet,  som  samtidigt  släpper  sitt  tag, 

4)  benen  skifta  åter  med  vanligt  slag. 

99.  Enkel  omslagsgång.  Från  stupvåghäng.  utg.  med 
t.  ex.  höger  knäveck  på  linan  sker  rörelsen  genom  att 
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1)  högra  handen  fattar  med  undergrepp  ofvanför  hö- 
gra knäet, 

2)  vänstra  handen  fattar  med  undergrepp  på  axelbredds  af- 
stånd  ofvanför  högra  handen, 

3)  högra  benet  släpper  sitt  tag,  och  kroppen  sänkes  med 
raka,  slutna  ben  ned  så  långt  de  sträckta  armarne  medgifva 
(obs.!  vacker  hållning,  skilda  fotspetsar). 

4)  genom  böjning  i höftleden  lyftas  båda  benen  sträckta 
såsom  vid  öfverkastning  (sid.  53)  upp  till  linan, 

5)  vänstra  benet  föres  sträckt  under  linan  och  knävecket 
anlägges  tätt  ofvanför  vänstra  handen,  benet  böjes,  hvarvid 
högra  benet  sänkes  så  att  det  kommer  i linie  med  den  väl 
sträckta  kroppen,  veklifvet  insvängdt,  hufvudet  väl  tillbaka, 

6)  vänstra  handen  fattar,  se  1),  2)  o.  s.  v.,  men  med 
vänster  och  höger  ombytta. 

100.  Dubbel  omslagsgång.  Denna  rörelse  är  mycket 
lik  föregående,  men  beskrifves  dock.  Utg.  är  stupvåghäng. 
utg.  med  höger  knäveck  på  linan. 

1)  Högra  handen  fattar  med  undergrepp  ofvanför 
högra  knäet; 

2)  vänstra  handen  fattar  med  undergrepp  ofvanför 
högra  handen; 

3)  högra  benet  släpper  sitt  tag,  båda  benen  slutna  sänkas 
raka  ned  så  att  kroppen  kommer  i mothäng.  st.; 

4)  båda  benen  raka,  slutna,  lyftas  såsom  vid  öfverkastning 
upp  till  linan,  föras  under  densamma  och  anläggas  ofvanför 
vänstra  handen  på  samma  sida  om  linan; 

5)  först  vänstra,  se’n  högra  handen,  fatta  med  undergrepp 
ofvanför  benen; 

6)  båda  benen  släppa  sitt  tag,  båda  benen  slutna,  se  3), 
4)  o.  s.  v. 

101.  Våghäng.  uppsittn.  till  jämrväg.  Från  våghäng. 
utg.  under  bom  kan  man  lätt  komma  upp  till  jämnväg.  genom 
att  göra  två  slag  med  benen  utåt,  så  att  kroppen  kommer  i 
svängning;  vid  sista  slaget  flyttas  ena  handen,  så  att  båda 
händerna  komma  på  samma  sida  om  bommen  som  det  ben, 
som  gör  sista  slaget,  hvarpå  kroppen  föres  upp  så,  att  man 
intar  höghalfsitt.  ställn.,  d.  v.  s.  den  ställning  man  får,  då  man 
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TABELL  ÖFVER 

i den  ordning  de  kunna  brukas.  Inom  hvarje 


Rena  häfrörelser 
på  bom. 

Fallhängande 

häfrörelser. 

1 

Båghängande 

häfrörelser. 

Krokhängande 

häfrörelser. 

Armgång  eller 
slingring  i stege. 

Mothäng.  utg. 
m.  48. 

Fallhäng.  utg. 
m.  64. 

Båghäng.  utg.  (bom 
ej  under  hjesshöjd) 
m.  69. 

Krokhäng. 
m.  74. 

Vågslingr.  med 
hfd  före  m.  81. 

Frånhäng.  utg.  m.  49 
Motfrånhäng.  utg. 
m.  50. 

Fallhäng.  S.-flyttn. 
med  raka  armar. 

Mothäng.  Sidför- 
flyttn.  på  raka  armar, 
m 55. 

Fallhäng.  2 A.-böjn. 
Fallhäfhäng.  Växel 
B.-lyftn.  m.  65. 

Båghäng.  Hfdvridn. 
(bom  vid  hjesshöjd 

Vågslingr.  med 
benen  före. 
m.  82. 

Mothäng.  2 A.-böjn. 
Frånhäng.  2 A. -böjn. 
Motfrånhäng.  2 A.- 
böjn.  m.  52. 

Fallhäng.  B.-lyftn. o. 
2 A.-böjn.  m.  66. 

Motfrånhäng.  2 A.- 
gång  på  raka  armar, 
m.  57. 

Fallhäfhäng.  Sid- 
flyttn.  m 67. 

% 

Båghäng.  2 A.-böjn. 
(bom  ej  under  ögon- 
höjd) m.  71. 

Korsslingr. 
m.  83. 

Underhäng.  2 A.- 
gång.  m.  54. 

Växling  mellan 

fall  och  båghäng.  utg.  m.  73. 

Armgång  bakåt  å 
upplagd  vågstege 
(raka  armar) 

Motfrånhäng.  2 A.- 
gång  på  raka  armar, 
2 A.-böjn.  hvart  3. 
tag.  m.  58 

Båghäng.  Sidför- 
flyttn.  m.  70. 

Lodslingr. 
m.  85. 

Motfrånhäng.  2 A - 
gång  på  raka  armar 
med  2 A.-böjn.  för 
hvarje  handflytt- 
ning. m.  58. 

Korsslingr.,  hfd. 
före  upp  och  ned. 
m.  84. 

Häng.  omslagsgång 
med  raka  armar  o.  2 
A.-böjn.  hvart  tredje 
tag.  m.  60. 

Båghäfhäng.  sid- 
förflyttn.  m.  72. 

Krokhäng.  Växel 
Kn.-strn.  m.  75. 

Underhäng.  2 A.- 
gång  å upplagd  våg- 
stege. 

Motfrånhäng.  kast- 
flyttn.  m.  63. 
Motfrånhäfhäng.  2 
A. -gång.  m.  59. 

Krokhäng.  2 Kn  - 
strn.  m.  76. 

Lodhäng.  2 A. -gång 
å lutande  lodstege. 

Mothäng.  kastsid- 
flyttn.  (lika  åt  båda 
sidor) 

Lodhäng.  2 A.- 
hoppn.  å lut.  lod. 
stege. 

Mothäfhäng.  kast- 
sidflyttn.  (lika  åt 
båda  sidor.  m.  63. 

Krokhäng.  2 B.- 
deln.  m.  77. 

Omslagsgång 
m.  61. 

Krok  (b)  häng. 
2 A.-böjn 

Exempel  på  några  kombinationer  af  lättare  och  svårare  rörelser  (ej  i stegringsföljd): 

Äntr.  halfva  lodiinan,  förflyttn.  åt  sidan,  armgång  ned  på  de  2 sista  linorna.  Frånhång.  öfverkastn.  å 
i,  öfvergång  till  våghäng.,  slagäntring  till  andra  ändan  och  där  våghäng.  uppsittn.  till  jämnväg.,  öfverslag. 
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HÄFRÖRELSER 

grupp  äro  rörelserna  ordnade  i stegring. 


Äntring  i stege 
eller  lejdare. 

Äntring  el.  andra 
rör.  å lodlinor 

(eller  stänger). 

Båglina. 

Öfverslag  och 
öfverkastning,  ; 

Jämnväg.  rörel- 
ser. 

Klifgång  på  öfversi- 
dan  af  lut.  stege, 
m.  87. 

Inledn.  till  lodäntr. 
m.  89. 

Jämn  väg.  utg. 

> 

Klifgång  på  lodrät 

Våghäng.  utg. 

Stupkrokhäng.  på 

stege. 

m.  93 

bom. 

Z 

Klifgång  på  under- 
sidan af  lut.  stege. 
Klifgång  på  lodrät 

Äntring  å lodlina, 
halfva  linan. 

Kullerbytta  på  bom. 

Jämnväg.  Hfdvridn. 

3 

lejdare. 

Klifgång  på  under- 

Fallhäng.*2  A.-böjn. 

Slagänt.  å lina, 

sidan  af  lutande 

Båghäng.  Hfdvridn. 

hfd  före.  upp. 

4 

lejdare. 

Nedgång  å lodlina. 

m.  94. 

Stuphäng.  slagäntr. 

Äntr.  i lodlinor. 

upp  (benen  före). 

Gångst.  öfverkastn. 

5 

m.  96. 

Äntr.  snedt  upp 
m.  89. 

Nedgång  genom 
stuphäng.  slagäntr. 
(hfd  före),  m.  97. 

Jämnväg.  hand- 
lyftn. 

6 

Lodhäng.  2 A.-b6jn. 

Omslag  på  stället. 

Öfverkastn.  (räck- 

7 

m.  52. 

m.  98. 

höjd). 

8 

Äntr.  upp  och  2 A.- 

9 

gång  ned  på  två 

linor. 

Lodhäng.  2 A. -gång 
upp.  2 A.-hoppn.  ned 

Enkel  omslagsgång. 

Frånhäng.  öfver- 

Jämnväg. 2 A.-böjn. 

10 

Lodhäng.  2 A. -gång 

m.  99. 

kastn.  m.  78. 

och  strn. 

upp  på  stänger. 

Lodhäng.  2 A. -gång 
upp  och  ned. 
m.  62. 

Underhäng.  2 A.- 
gång.  m.  54. 

Mothäng.  öfver- 
kastn. m.  78. 

Jämnväg.  B.-föring 
utåt.  Vånghäng,upp- 
sittn.  till  jämnväg. 
m.  1 0 1 . 

11 

Stuphäng.  nedgång 

Dubbel  omslags- 

12 

å en  lina.  m.  92. 

gång.  m.  100. 

j Motfrånhäf  häng. 

Mothäng.  uppsittn. 

13 

1 2 A. -gång.  m.  59. 

till  jämnväg.  m.  102. 

Slagäntr.  å båglina,  öfvergång  till  lodlinor,  stuphäng.  nedgång.  Lodslingr.  upp,  öfvergång  till  två 
lodlinor,  armgång  ned.  Äntr.  upp  på  lodlina,  öfvergång  till  båglina,  enkel  omslagsgång  ned.  Lod- 
slingr. upp  å lutande  lodstege,  2 A. -gång  ned  å densamma. 
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ifrån  jämnväg.  ställn.  lyfter  ena  benet  öfver  bommen  och  lägger 
det  mellan  händerna;  man  hvilar  hufvudsakligen  då  på  detta 
bens  lår.  H.  306,  Tn.  582. 

io2.  Mothäng.  uppsistn.  till  jämnväg.  Båda  benen  föras 
upp  till  bommen,  ena  benet  svänges  hastigt  inunder  och  lägges 
öfver  bommen  utanför  händerna,  det  andra  benet  svänges 
hastigt  nedåt  bakåt,  armarne  hjälpa  till  och  höghalfsitt.  är  intagen. 
H.  307,  Tn.  583. 


JÄMN  VIKTSRÖRELSER* 


103.  Kallas  också  balansrörelser. 

Alldenstund  en  stor  mängd  muskler  och  nerver  måste 
sättas  uti  verksamhet  vid  dessa  rörelser,  är  det  klart,  att  de 
inverka  på  hela  kroppen,  ehuru  benen  naturligen  få  lejonparten 
af  arbetet.  Hjärnan  blir  mer  sysselsatt  vid  dessa  än  vid  de 
flesta  andra  rörelser. 

För  nybörjare  äro  många  rörelser,  hvilka  den  vana  gym- 
nasten icke  anser  för  några  jämnviktsrörelser,  ganska  svåra. 

Emedan  jag  ej  kan  veta,  ifall  du  ej  får  med  nybörjare 
att  göra,  så  omnämnas  här  äfven  de  lättare  rörelserna,  van- 
ligen dock  utan  beskrifning,  i thy  att  du  antages  väl  känna  dem. 

Vingst.  Häfn.  på  tå 

Ving  slutst.  „ „ „ 

» gäng  (a)  st.  „ „ „ 

„ tåst.  2 Kn.-böjn. 

„ gång  (b)  st.  Häfn.  på  tå 
„ slutgångst.  „ „ „ 

Mottåst.  Växel  Kn.-uppböjn.  Händerna  anläggas  lätt  å 
redskap  vid  axelhöjd.  Efter  häfn.  på  tå  göres  Kn.-uppböjn. 
efter  räkning. 

Str.  st.  Häfn.  på  tå. 

Str.  slutst.  „ „ „ 

Str.  gång  (a)  st.  „ „ „ 

Str.  tåst.  2 Kn.-böjn. 


Lings  tabell  25. 
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Str.  gång  (b)  st.  Häfn.  på  tå. 

Balansgång  på  ribba  eller  låg  bom  (under  knähöjd). 

Vingkrokhalfst.  Växel  Kn.-uppböjn. 

Vingtåst.  F.-flyttn.  utåt  (bakutåt,  framåt,  bakåt). 

Vingkrokhalfst.  Vristuppböjn.  och  strn. 

Balansgång  baklänges , ribba  eller  bom  under  knähöjd. 

Nu  hafva  vi  kommit  öfver  de  enklare  rörelserna  och  de 
följande  kräfva  ett  ordentligt  arbete  äfven  af  vana  gymnaster. 

Samtidigt  med  häfrörelserna  anordnas  vanligen  en  jämn- 
viktsrörelse  på  redskap,  t.  ex.  på  en  ribba  (bänkribba),  där  alla 
svårare  rörelser  först  böra  inläras,  eller  på  en  af  häfrörelserna 
icke  upptagen  bom. 

I det  följande  sätter  jag  en  { för  de  rörelser  på  redskap 
och  de  fristående  rörelser,  hvilka  lämpligen  kunna  samman- 
föras på  en  dagöfning  eller  med  andra  ord  hafva  samma  plats 
i stegringsföljden.  I ett  litet  arbete  låter  det  sig  icke  göra 
att  upptaga  alla  öfningar.  Här  nämnes  sålunda  blott  en  del 
exempel,  men  dessa  äro  ordnade  i ungefärlig  stegring.  Många 
andra  rörelser  kunna  inskjutas  här  och  hvar,  och  detta  öfver- 
låtes  åt  hvar  och  en  att  själf  göra. 

Balansgång  framåt  och  bakåt  (bom  vid  knähöjd). 
Vingst.  B.-föring  utåt. 

Tvärst.  utg.  och  förflyttn.  åt  sidan.  Bänkribba 
eller  mycket  låg  bom.  Endast  fotsulan,  ej  hålfoten, 
stödes  mot  redskapet. 

Vingkrokhalfst.  Kn.-strn.  bakåt. 

Balansgång  framåt  och  bakåt  (bom  vid  brösthöjd 
eller  lägre). 

Vingkrokhalfst.  Kn.-strn.  framåt. 

Balansst.  2 Kn.-böjn.  och  fattning  i bommen. 

(Brösthöjd  eller  lägre).  Lämpligt  är,  att  vid  inläran- 
det hafva  en  mottagare  på  hvar  sin  sida  af  bommen. 

Str.-st.  B.-förn.  utåt. 

Vändn.  900.  \ Bom  vid  brösthöjd  eller 

Nedgång  till  halfkn.-st./  lägre. 

Famn  (d)  krokhalfst.  Kn.-strn.  bak  under  2 A.- 
lyftn.  uppåt. 


104. 


105. 


106. 


107. 


108. 
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io9< 


110. 


in. 


Högridsitt.*  förflyttn. 

Höghalfridsitt.**  „ 

Högsidsitt.*  ut  g. 

Str.  krokhalfst.  Kn.-strn.  framåt  under  2 A.-deln. 
Vändn.  1800. 

Uppgång  från  högridsitt. 

Nedgång  till  högsidsitt. 

Tvärsitt.  utg.* 

Balansgång  framåt.  Bom  öfver  brösthöjd. 

Str.  nigsitt.  2 A.-strn.  utåt,  uppåt. 

Str.  högsidsitt.  2 A.-deln.  \ Bom  öfver  brösthöjd. 
Tvärsitt.  förflyttn.  i En  mottagare  bakom. 

Str.  våghalfst.  utg. 


Bom  vid  brösthöjd  el- 
ler lägre. 


Bom  vid  brösthöjd  el- 
ler lägre.  En  å två  mot- 
tagare. 


112. 


113. 


Famn  (c)  våg  tåstöd j.  utg. 

Öfvergång  från  tvärsitt.  till  sidsitt.,  Bom  öfver 
och  därifrån  till  jämnväg.,  till  sid-  brösthöjd, 
sitt.,  till  tvärsitt.  o.  s.  v. 

Räckspjärnst.  Kn.-böjn. 

Str.  krokhalfst.  Kn.-strn,  framåt.  Bom. 
Balansgång  framåt,  bakåt.  Bom  vid  hjässhöjd 
eller  däröfver. 

Räckspjärnst.  till  Str.  våghalfst. 


Str.  våghalfst.  förflyttn.  framåt.  Bom. 

Balansgång  med  möte.  Två  gymnaster  skola  gå 
förbi  hvarandra.  De  mötande  stanna  nära  hvar- 
i andra  i gång  (b)  st.  med  t.  ex.  höger  fot  främst. 
De  fatta  i hvarandras  armar,  svänga  hastigt  åt 
U4‘  vänster  på  högra  foten,  sätta  vänstra  på  bommen 
bakom  den  andras  högra  fot,  släppa  hvarandra, 
hvarefter  balansgången  fortsättes  baklänges.  Bör 
i öfvas  på  mycket  låg  bom.  Ett  annat  sätt  att  passera 
hvarandra  är  att  vid  mötet  den  ena  intar  ridsitt. 

* Högridsitt.  = sitta  gränsle  öfver  bommen.  — * Högsidsitt.  = sitta 
ungefär  som  damer  till  häst;  båda  benen  på  samma  sida  af  bommen;  man 
sitter  blott  på  ena  låret,  axlarne  vinkelräta  mot  bommens  längdriktning. 
— * Tvärsitt.  = man  sitter  på  båda  låren,  båda  benen  på  samma  sida  al 
bommen,  axlarne  parallela  med  bommens  längdriktning. 

**  Höghalfridsitt.,  se  mom.  101. 
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och  sedan  hukar  sig  ned  så  mycket  som  möjligt, 

114.  hvarefter  den  andra  klifver  öfver  honom.  Den, 
som  satt  sig,  stiger  upp  och  fortsätter. 

Str.  våghalfst.  2 A.-strn.  utåt,  uppåt. 

115.  Som  af  ofvanstående  synes  kunna  alla  de  balansrörel- 
ser, som  utföras  på  golfvet,  småningom  äfven  utföras  på  bom. 
Stor  försiktighet  är  dock  af  nöden. 


Fig.  30.  Str.  våghalfst. 

Många  sätt,  förutom  det  att  klifva  upp  på  ribbstolen,  finnas, 
för  att  taga  sig  upp  på  en  hög  bom,  t.  ex.: 

genom  upplöpning  på  en  mot  bommen  lutande  bänk; 
genom  att  först  intaga  våghängande  eller  mothäng.  st. 
och  därifrån  gå  upp  såsom  vid  häfrör.  (mom.  101, 102)  ärangifvet. 
116,  Nedgången  sker 
genom  djuphopp  å.t  sidan, 

„ „ från  jämn  väg.  st., 

„ „ „ mothäng.  ställn. 

Härvid  måste  man  först  tagit  sig  ned  från  balansst.  till 
ridsitt.,  halfsitt.  och  jämnväg.  st.,  hvarifrån  man  antingen  kan 
göra  öfverslag  framåt  eller  sänka  sig  ned  till  mothäng.  st. 

Från  tvärsitt.  kan  öfverslag  bakåt  (s.  k.  kvarn  bakåt) 
göras.  Det  är  en  farlig  rörelse.  Händerna  skola  fatta  om 
bommens  öfverkant  med  tummarne  bakåt.  Öfverslaget  sker 
långsamt  och  alltid  med  två  mottagare.  L.  8b/*  och  27/ö9. 
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TABELL  ÖFVER  JÄMN  VIKTSRÖRELSER. 


På  redskap 


På  led 


Balansgång  framåt  på  ribba  (m.  103). 


Balansgång  bakåt  på  ribba  (m.  103) 

„ framåt  på  bom  under  knähöjd 

(m. 103) 


Vingst.  Häfn.  på  tå  (m.  103) 
» slutst.  „ „ „ 

„ gång  (a)  st.  Häfn.  på  tå  „ 

„ tåst.  2 Kn.-böjn.  „ 

„ gång  (b)  st.  Häfn.  på  tå„ 

„ Slutgångst.  „ „ „„ 

Mot  tåst.  Växel  Kn.-uppböjn. 

(m. 103) 

| Str.  st.  Häfn.  på  tå  „ 

» slutst.  „ „ „ „ 

» g^ng  (a)  „ >,  „ ,, 

tåst.  2 Kn.-böjn.  „ 


„ bakåt  på  bom  under  knähöjd 

(m. 103) 

„ framåt  och  bakåt  på  bom  vid  j 

knähöjd  (m.  104) 

Tvärst.  och  dito  förflyttn.  åt  sidan  på  ribba 

eller  låg  bom.  (m.  105) 

Balansgång  framåt,  bom  vid  brösthöjd  j 
eller  lägre.  (m.  106) 

Balanst.  2 Kn.-böjn.  till  fattn.  i bommen  m. 
båda  händer;  brösth.  el.  lägre.  (m.  107)  j 

Vändning  90°.  \ Brösthöjd  eller 

Nedgång  till  halfkn.-st.J  lägre  (m.  108)  j 


Högridsitt.  förflyttn. v 

Höghalfridsitt.  „ Brösthöjd  eller  lig- 

Högsid  : Pe- 

Vändn.  180° 

Uppgång  från  högridsitt.  Brösthöjd  eller 
Nedgång  till  „ lägre  (m.  110) 
Tvärsitt.  utg. 

Balansgång  framåt.  Brösthöjd  eller  högre. 

(m. 110) 


„ gång  (b)  Häfn.  på  tå  „ 
Ving  krokhalfst.  Växel 
Kn  -uppböjn.  „ 

Ving  tåst.  F.-flyttn.  „ 

„ krokhalfst.  Vrist- 

uppböjn. 

Vingst.  B.-föring  utåt(m.  104) 

„ krokhalfst.  Kn.-strn. 
bakåt  (m.  105) 

Ving  krokhalfst.  Kn.-strn. 

framåt  fm.  106) 

Str.  st.  B.-föring  utåt  (m.  107) 

Famn  (d)  krokhalfst.  Kn.- 
strn.  bakåt  under  2 A.- 
lyftn.  uppåt  (m.  108) 

Str.  krokhalfst.  Kn.-strn. 
framåt  under  2 A.- 

deln.  (m.  109) 

Str.  nigsitt.  2 A.-strn.  utåt, 
uppåt  (m.  110) 
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23 

24 


25 

26 


På  redskap 


led 


Str.  högsidsitt.  2 A.-deln.  \ Bom  öfver  bröst- 
/ höjd  (m.  1 1 1) 


Bom 


Tvärsitt.  förflyttn. 

Famn  (c)  vågtåstödj. 

Öfvergång  från  tvärsitt.  tillj  öfv e7bröSt- 
sidsitt.,  iämnväg.,  sidsitt.,  höjd  (m  , ,2) 
tvärsitt.  o.  s.  v.  ' 

Str.  krokhalfst.  Kn.-strn.  framåt.  Låg  bom. 
Balansgång  framåt,  bakåt.  Hjässhöjd  eller 
däröfver.  (m.  113) 

Str.  våghalfst.  Brösthöjd. 

Balansgång  med  möte.  Låg  bom. 


Str.  våghalfst..  (m.  111) 

Räckspjärnst.  Kn.-böjn.  „ 1 12) 

„ till  str.  våg 
halfst.  (m.  113) 

Str.  våg  halfst.  2 A.-strn. 
utåt,  uppåt  (m.  114) 


RÖRELSER  FÖR  NACKE,  SKULDROR 
OCH  RYGG. 


117.  Dessa  rörelser  benämnas  ofta  för  korthets  skull 
endast:  skulderbladsrörelser. 

Musklerna  på  kroppens  baksida  komma  vid  dessa  rörelser 
uti  större  eller  mindre  verksamhet,  hvarigenom  de  verka 
uträtande  på  ryggraden  och  härigenom  bidraga  till  bröstkorgens 
vidgande  och  till  den  korrekta  hållningens  bibehållande,  som 
ofta  genom  stillasittande  arbete  betydligt  försämras.  Alla, 
som  skrifva  mycket,  hafva  benägenhet  att  kuta  rygg  och  få 
snart  nog  runda  ryggar,  hvarför  det  är  af  synnerlig  vikt, 
att  dessa  rörelser  mycket  och  noggrannt  öfvas.  De  långa, 
med  ryggraden  jämnlöpande  musklerna  skola  öfvas  så,  att  de 
ständigt  hålla  ryggen  rak.  Äfven  de  från  bålen  till  skulder- 
blad och  armar  gående  musklerna  komma  vid  dessa  rörelser 
mycket  till  användning,  och  därigenom  ökas  förmågan  att  hålla 
skuldrorna  väl  tillbakadragna. 

Uti  största  korthet  skall  du  här  få  en  öfversikt  af  rörelser, 
som  tillhöra  denna  rörelsesläkt. 

Hufvudrörelser  (böjn.  bakåt,  vridn.  och  böjn.). 


St. 

Slutst. 


med  armarne 

^\\r\nn  uNrii 


R.-böjn.  framåt  (nedåt)  uti  Gr.  st. 


Gång  (b)  st. 
Gång  (a)  st. 
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Hfdvridn. 

2.  A.-slagn. 

„ -strn. 

» -svängn. 

„ -deln. 

R.-böjn.  framåt  (nedåt) 


uti 


Stupst. 

Gr.  stupst. 

Gång  (a)  vändstupst. 

„ (b)  stupst. 

Trappstupst. 
Frambågligg. 

Utfall  (a)  st. 

» (b)  st. 

Vågtåstödj. 
Vågvriststödj. 
Våghalfst. 


Som  du  ser  finnes  en  stor  rikedom  på  skulderblads- 
rörelser,  hvarför  jag  ej  ärnar  uppräkna  eller  beskrifva  alla. 
Endast  en  del  följa  uti  stegringsföljd.  Vill  du  hafva  flere,  får 
du  själf  känna  efter,  hvilken  som  bör  insättas  mellan  två  upp- 
räknade rörelser.  Liksom  vid  andra  rörelsesläkten,  kan  du 
här  vara  i behof  af  de  enklaste  och  lättaste  rörelserna,  hvarför 
dessa  äfven  angifvas.  Några,  t.  ex.  hufvudrörelserna,  taga 
blott  en  ringa  del  af  ryggsidans  muskulatur  i anspråk,  men 
de  kunna  dock  här  räknas  till  detta  släkte. 

118.  Hfdböjn.  bakåt.  Fig.  6.  Hela  halskotpelaren  skall 
böjas  och  hakan  väl  indragas.  L.  2/?>  H.  188,  Tn.  407a.* 

119.  Ving.  st.  R.-böjn.  framåt,  nedåt.  L.  1/s,  H.  196, 
Tn.  632. 


120.  2 A. -strn.  utåt,  (uppåt,  framåt).  Se  väl  till  att 

axlarne  blifva  väl  tillbakadragna,  särskildt  vid  armsträckning 
framåt.  Böjningen  och  sträckningen  bör  ske  hastigt  med  någo.t 
uppehåll  i hvarje  ställning.  L.  5/2,  H.  175,  176,  177,  Tn. 
358—362. 

121.  St.  2 A.-lyftn.  framåt-(utåt-)  uppåt.  En  enkel 
skulderbladsrörelse,  som  vanligen  tillsammans  med  sänknin- 
gen begagnas  såsom  andningsrörelse.  L.  2%,  H.  160,  Tn.  359. 

122.  Str.  st.  R.-böjn.  framåt  (nedåt-).  Du  bör  alltid 
afdela  rörelsen  och  sålunda  göra  ett  uppehåll  vid  framåtböj- 
ningen,  vid  hvilken  rygg,  hufvud  och  armar  skola  vara  i en 


* L.  2/ 7 = Lingska  tabellen  2,  rörelsen  7.  H.  188  = Handbok  i gym- 
naslik  mom.  188.  Tn.  407  a = Lärobok  i gymnastik  för  folkskolelärare 
seminarierna  af  Törngren,  mom.  407  a. 
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rak  linie  i eller  så  nära  vågplanet  som  möjligt.  Vid  nedböj- 
ningen  bör  du  tillse,  att  armarne  fortfarande  stå  i ryggens 
förlängning.  Fig.  17. 

123.  Räckst.  2 A.-svängn.  Låt  icke  hufvud  och  buk 
framskjuta,  då  armarne  svänga  upp.  L.  17/i,  H.  343,  Tn.  633. 

124.  Vingframbågligg.  Höftleden  skall  ligga  framför 
bänkens  främre  kant.  Stöd  för  fotterna  erhålles  mellan  rib- 
borna uti  en  ribbstol  eller  genom  att  kamrat  i halfknst. 
sätter  tummgreppet  strax  öfver  fotleden  och  fasthåller  benen 
i vågrätt  läge.  Sedan  den  framliggande  ställningen  är  klar 
och  stöden  fattat,  intages  framMgliggande  genom  kommando : 
„ Ställ !“  Detta  utsäges 
långsamt  för  att  tillkänna- 
gifva  att  uppresandet  icke 
skall  ske  hastigt.  Detta 
gäller  vid  alla  frambåg- 
ligg.  rörelser.  Fig.  31. 

H.  345,  Tn.  642. 

125.  Böjframbåg- 
ligg.  2 Ä.-strn.  utåt. 

Armsträckningen  göres 
kraftigt  och  hastigt.  Se- 
dermera Utföres  rörelsen  Fig.  31.  Famn  (a)  frambågligg. 

långsamt,  men  med  in- 
sidan af  händerna  uppåt.  L.  17/s,  H.  347,  Tn  646. 

126.  Böjstupst.  2 A,-strn.  utåt.  Böjningen  nära  våg- 
planet. Äfven  denna  rörelse  med  vända  händer,  likt  föregående. 


L.  17/6,  H.  351,  Tn.  639. 

127.  Famn  (a)  frambågligg.  2 A.-sIagn.  Händer  och 
armar  böra  hållas  i höjd  med  nyckelbenen.  L.  17/s,  H.  349. 

128.  Räckgr.  stupst.  2 A.-svängn.  Se  till  att  hufvudet 
ej  sänkes,  då  armarne  gå  upp.  L.  17/7,  H.  352,  Tn.  638. 

129.  Vingframbågligg.  framåt-nedåtböjn.  Hufvudet 
får  ej  nedböjas.  Uppåtsträckningen  långsamt.  H.  350,  Tn.  647. 

130.  Böjframbågligg.  2 A,-strn.  upp.  Göres  först  så 
hastigt,  att  armarne  blott  ett  ögonblick  blifva  kvar  i Str.  Tiden 
för  armarnas  kvarblifvande  i Str.  förlänges  så  småningom. 
L.  17/4,  H.  348,  Tn.  646. 
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131.  Str.  gr.  stupst.  2 A.-deln.  L.  17/s,  H.  353,  Tn.  641. 

132.  Böjgr.  stupst.  2 A.-strn.  uppåt.  Kraftigt  och 
hastigt.  L.  17/9,  H.  354,  Tn.  639. 

133.  Böj  utfall  (b)  st.  2 A.-strn.  utåt.  Göres  först  hastigt 
till  famn  (c)  och  sedermera  långsamt  till  famn  (d).  H.  357, 
Tn.  648. 

134.  Böj  vänd  utfall  (a)  st.  2 A.-strn.  utåt.  Kommando : 

1)  „Armar  uppåt  böj,  halft  till  höger  — vrid! 

2)  Vänster  (H)  fot  helt  bakutåt  — ställ ! 

3)  Armsträckning  utåt  — ett!  två!“  ett!  o.  s.  v.  Jämför 
äfven  med  föregående  rärelser.  H.  365,  Tn.  654. 

135.  Str.  frambågligg.  2 
A.-deln.  Tn.  646. 

136.  Str.  utfall  (b)  st.  2 
A.-deln.  Se  väl  till,  att  ställ- 
ning ej  förändras  vid  armdel- 
ningen. H.  358,  Tn.  666. 

137.  Böjvåg  tå  stödj.  2 
A.-strn.  uppåt.  Kroppstyng- 
den hvilar  på  det  främre  benet 
såsom  vid  utfall  (b)  st.,  men 
benet  är  böjt  minst  till  rät 
vinkel;  det  andra  benet  är  till- 
bakasträckt  och  stöder  fot- 
spetsen lätt  mot  marken!  äfven 
lifvet  är  framåtfäldt,  korsryg- 
gen något  insvängd.  Fig.  32,  L.  17/io,  H.  363,  Tn.  655. 

138.  Str.  frambågligg.  framåt-nedåt  böjn.  Utföreslång- 
samt;  böjningen  sker  så  långt,  att  fingrarne  nästan  beröra 
marken.  Fig.  33.  H.  350,  Tn.  647. 

139.  Böjvågvriststödj.  2 A.-strn.  uppåt.  Afdelningen 
ställes  omkring  två  fotlängder  från  och  med  ryggen  vänd  mot 
ribbstolen  (bommen,  kamrater).  Ena  foten  upplyftes  bakåt 
och  stödes  i höjd  med  knäet  på  bakomvarande  redskap 
(fattas  med  båda  händerna  af  kamrat,  som  intar  utfall  (b)  st.). 
Den  andra  foten  framflyttas  på  kommando : »Böjvågvrist- 
stödjande  — ställ!(i  så  långt,  att  bakre  benet  blir  sträckt.  Främre 
benet  böjes  minst  till  rät  vinkel,  kroppen  fälies  framåt  med 


Fig.  32.  Böjvågtåstödj. 
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underlifvet  något  sänkt;  samtidigt  härmed  verkställes  armbÖj- 
ning  uppåt.  Fig.  34.  Härifrån  göres  sedan  2 A.-strn.  uppåt. 
H.  369,  Tn.  656. 

140.  Str.  vågtåstödj.  2 A.-svängn.  H.  364. 

141.  Böjutfall  (b)  st.  2 A.-strn.  uppåt.  H.  359,  Tn.  648. 

142.  Str.  trappstupst.  2 A.-strn.  uppåt.  Trapp  beteck- 
nar att  ena  foten  är  lyft  framåt  och  stäld  på  ett  redskap 
något  högre  än  marken.  Fig.  35.  Tn.  652. 


Fig.  33.  Str.  frambågligg.  framåt-nedåt  böjn. 

Den  öfre  fig.  visar  utg.,  den  undre  slutställn.,  hvarvid  händerna  icke 
skola  beröra  golfvet. 

143.  Böjvänd  utfall  (a)  st.  2 A.-strn.  uppåt.  L.  17/n, 
H.  365,  Tn.  654. 

144.  Str.  utfall  (b)  2 A.-svängn.  H.  360,  Tn.  681. 

145.  Str.  vågvriststödj.  R.-böjn.  framåt-nedåt.  L.  l7/i2, 
H.  373,  Tn.  665. 

146.  Str.  vänd  utfall  (a)  2 A.-svängn.  L.  17/anm.,  H. 
367,  Tn.  667 

147.  Str.  vågvriststödj.  2 A.-svängn.  L.  17/anm.,  H.  370. 

148.  Str.  våghalfst.  utg.  Fig.  29.  L.  12/&,  H.  375,  Tn.  655. 

149.  Str.  våghalfst.  2 A. -sväng,  eller  2 A.-strn. 
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TABELL  ÖFVER  SKULDER- 


St.  Ryggböjn. 

St.  Armrör. 

j Fram  båg  ligg. 

Stupst. 

Utfall  (b)  st. 

Ving R.-böjn. 

fr.  ned.  m.  1 19 

2 A.-strn.  upp,  ut. 
ned. m.  120 

Str.  st.  R.-böjn. 
fr.  ned.  m.  122 

2 A.-lyftn.  fram.  ut. 
upp.  m.  121 

Räckst.  2 A. -sväng, 
m.  123 

Ving utg.  m.  124 

Böj. 2 A.-strn. 

utåt,  m.  125 

Böj 2 A.-strn. 

utåt,  m.  126 

Famn^a) 2A.- 

slagn.  m.  127 

Räckgr. 2 A.- 

svängn. m.  128 

Ving  fram,  ned 

böjn.‘m.  129 

Böj 2 A.-strn. 

upp.  m.  130 

Strgr 2 A.-deln. 

m.  131 

Böjgr. 2 A.-strn. 

upp.  m.  132 

Böj 2 A.-strn. 

utåt,  m.  133 

Str.  2 A.-deln. 
m.  135 

Str 2 A.-deln. 

m.  136 

Str fram,  ned 

böjn.  m.  138 

Böj  2 A.-strn. 
uppåt,  m.  141 

Str 2 A.-svängn. 

m.  144 

• 

BLADSRÖRELSERNA, 
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Vänd  utfall  (a)  st. 

i 

Våg  tåstödj. 

Våcvriststödj. 

Trappstup. 

Våghalfst. 

1 

1 

2 

3 

4 

5 

i 

6 

7 

S 

9 

10 

11 

12 

* 

j 13 

Böj  ....  2 A.-strn. 
utåt,  m.  134 

14 

15 

16 

Böj 2 A.-strn. 

upp.  m.  137 

17 

18 

Böj  - ...  2 A.-strn. 
upp.  m.  139 

19 

Str 2 A.-svängn, 

m.  140 

20 

21 

Str.  - - 2 A.-strn. 
uppåt,  m.  142 

22 

Böj 2 A.-strn. 

uppåt,  m.  143 

23 

.'■V 

24 

- 

Str framåt,  ned 

böjn.  m.  145 

25 

Str 2 A.-svängn. 

m.  146 

26 

Str. 2 A.-svängn. 

m.  147 

27 

Str. utg.  m.  148 

28 

Str. 2 A.-svängn. 

eller  2 A.-str.  m.  149 

29 

150.  För  den  hän- 
delse du  uti  din  afdel- 
ning  har  många  som 
icke  kunna  simma  så 
kan  du  genom  vissa 


SIMRÖRELSER 


Fig.  34.  Str.  vågvriststödj. 

Se  på  bakre  benets  sträckning. 


på  land  i väsentlig  mån 
underlätta  simunder- 
visningen  i vattnet. 

De  flesta  af  dessa 
rörelser  fordra  ett  godt 
arbete  af  armarnesoch 
ryggsidans  muskler  och 
kunna  därför  lämpli- 
gen inläggas  uti  programmet  (dagöfningen)  bredvid  en  annan 
skulderbladsrörelse,  ja,  stundom  ersätta  en  dylik. 

Jag  vill  därför  här  omnämna 
dessa  rörelser. 

151.  St.  Armsim. 

1)  Armarne  med  armbågarne 
till  lifvet  och  händerna  intill  hvar- 
andra böjas  och  hållas  ungefär  i 
höjd  med  munnen; 

2)  Armarne  utsträckas  rakt 
fram; 

3)  Händerna  vändas  så  att 
tummarne  komma  nedåt,  hvarefter 
armarne  föras  utåt. 

Räkna  därvid:  ett!  två! 

— tre! 

152.  Stupst.  Armsim.  Lika 
föregående,  men  i stupst.  ställning. 

153.  Frambågligg.  Armsim. 

Lika  föregående,  men  i frambåg-  _.  _ _ 

, * . XT..  ..  . Fig.  35.  Str.  trappstupst. 

liggande  Ställning.  Nar  rörelsen  Härifrån  kan  göras  nedåtböjning 

är  ordentligt  inlärd,  öfvas  först:  ^ller  2 A'b°jn-  och  strn.  Jämf. 

0 denna  med  Str.  mot  gang(b)  st. 

Stupst.  Armsim  och  sedan  R.-böjn.  (m.  17). 
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Frambågligg.  armsim  uti  ojämn  tackt,  nämligen  så,  att 

1)  och  2)  följa  tätt  på  hvarandra  och  därpå  med  ett  litet 
uppehåll  3)  långsamt.  Räkna  därvid:  ett-tu ! — t-r-e! 

154.  Ligg.  Bensim.*  Ligg  på  rygg  på  golfvet;  fatta  med 
båda  händerna  om  nedersta  ribban  uti  ribbstolen  eller  tag 
nacktäste. 

1)  Med  hälarne  ihop  och  knäna  skilda  böjes  benen  i knä- 
och  höftled  väl  upp  mot  bålen; 

2)  benen  sträckas  kraftigt  ut  så  långi  ske  kan  åt  sidan; 

3)  De  sträckta  benen  sammanföras. 

Räkna  därvid : ett!  — två!  — tre ! 

155.  Framligg.  Bensim.  Ligg  tvärs  öfver  en  hög  bänk, 
så  att  höftleden  ligger  bakom  bakre  kanten;  fatta  med  hän- 
derna i ribbstol  (bom  eller  kamrat).  I denna  ställning  utföras 
de  ofvannämnda  B. -rörelserna. 

När  de  två  sistnämnda  rörelserna  äro  väl  inlärda,  utföras 
de  i ojämn  takt  så  att  1)  och  2)  göras  hastiga  och  3)  långsamt. 
Räkna  därvid:  ett-tu ! — t-r-e! 

156.  Frambågligg.  Arm-  och  Bensim.  Utföres  först 
om  så  erfordras  i jämn  takt,  sedan  i ojämn  (rörelsen  är  en 
sammanslagning  af  Frambågligg.  Armsim  och  Framligg.  Ben- 
sim) sålunda: 

1)  armböjningen  och  benuppdragningen  (hastigt); 

2)  armframsträckningen  och  benutsträckningen  (hastigt); 

3)  armutåtföringen  och  bensammanföringen  (långsamt). 

Räkna  därvid:  ett-tu!  — t-r-e ! 

När  dessa  rörelser  kunna  mekaniskt  utföras  i ojämn 
takt  (1-2! — 3!),  sålunda  utan  att  vederbörande  behöfver  tänka 
på,  hvad  han  gör,  så  torde  icke  många  öfningar  i vattnet 
behöfvas,  innan  din  elev  kan  simma  i djupa  bassängen. 


* Denna  rörelse  är  en  bukrörelse  och  bör  därför  om  den  användes 
i programmet  insättas  bland  bukrörelserna  t.  ex.  efter  mom.  184. 


GÄNG  ELLER  MARSCH  OCH  LÖPANDE. 


157.  En  vacker  spänstig  vägvinnande  marsch  bör  kunna 
utföras  af  hvarje  gymnastikförening.  Det  är  otrefligt  att  se 
gymnasterna  komma  framrusande  eller  klifvande  med  korta 
steg  och  tårna  i vädret.  Nej,  marsch  bör  öfvas  och  göras  elegant. 

Äfven  språngmarschen  skall  utföras  fin  och  elastig.  Därför 
bör  du  inte  endast  lägga  an  på  att  låta  afdelningen  springa 
länge  utan  på  att  springa  gratiöst  och  lätt.  Träning  i längdlöp- 
ning kan  du  ej  göra  inomhus,  men  du  kan  där  lära  bort  formen. 

Några  marschslag  känner  du  från  din  militära  tjänstgöring. 

158.  Vanlig  marsch. 

159.  Noggrann  marsch. 

160.  Marsch  med  förlängda  steg. 

161.  „ „ förkortade  „ 

162.  Långsam  marsch.  Bakre  foten  lämnar  med  sin 
fotspets  marken,  först  då  kroppstyngden  ett  ögonblick  helt  och 
hållet  hviladt  på  främre  benet.  H.  625. 

163.  Marsch  med  eftersteg.  Utföres  såsom  noggrann 
marsch,  men,  sedan  kroppstyngden  öfverförts  på  främre  foten, 
flyttas  bakre  foten  med  tåspetsen  i marken  ungefär  V2 — 1 
fotlängd  nära  den  främre,  därefter  uttages  det  nya  steget.  H. 

626,  Tn.  830. 

164.  Marsch  på  tå.  Stegen  böra  något  förkortas.  H. 

627,  Tn.  457. 

165.  Marsch  med  vriststräckning.  Före  fotens  ned- 
sättande sträckes  främre  fotens  vrist  fullständigt.  H.  628, Tn.  827. 

166.  Marsch  med  fotombyte.  H.  630,  Tn.  838. 

167.  Marsch  med  häfning  på  tå.  Vid  hvarje  steg  göres 
häfning  och  nedsänkning.  H.  629,  Tn.  829. 
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168.  Marsch  med  märksteg  (taktsteg).  Hvart  tredje, 
femte  eller  sjunde  steg  markeras  kraftigt.  H.  633,  Tn.  835. 

169.  Marsch  framåt  med  Kn.-uppböjn.+ . H.631,Tn.842. 

170.  „ „ „ B.-  „ H.632,Tn.842. 

Takt:  60  steg  i minuten,  korta  steg.  + . 

171.  Språngmarsch  på  tå.  H.  636,  Tn.  859. 

172.  Upplöpning  på  lutande  bänk.  Långa  steg,  hastigt 
och  på  tå.  H.  639. 

173.  Nedlöpning  på  lutande  bänk.  Korta  steg,  lång- 
samt, hela  foten  i bänken.  H.  639. 


BUKRORELSER. 


174.  Dessa  rörelser  afse  stärkandet  af  bukbetäckningen, 
d.  v.  s.  de  muskler,  hvilka  från  bröstkorgen  i olika  riktnin- 
gar gå  till  bäckenet.  Vid  dessa  musklers  arbete  påverkas  de 
under  dem  liggande  organen  uti  bukhålan  på  ett  fördelaktigt 
sätt.  Dessa  organ  sägas  därigenom  arbeta  bättre.  Arbetsdug- 
liga  yttre  bukmuskler  lära  därför  följas  af  goda  inre  dylika. 
Kärl-  och  nervstammarna  i bukhålan  påverkas  äfven  genom 
dessa  rörelser. 

Bukrörelserna  kunna  bidraga  till  att  förminska  befintlig 
svankrygg. 

Jag  lämnar  här  först  en  öfversikt  af  det  befintliga  för- 
rådet, ur  hvilket  mångfaldiga  goda  rörelser  kunna  hämtas, 
men  jag  upprepar  ånyo:  pröfva  först  själf  de  rörelser  du  vill 
använda,  eljest  sätter  du  in  dem  på  fel  plats.  Efter  öfver- 
sikten  kommer  en  förteckning  på  en  del  rörelser,  ordnade  så, 
att  du  lämpligen  kan  använda  dem  i den  ordning  de  stå. 


1 


Öfversikt. 

St. 


| me 


R.-böjn.  bakåt  utföres  i 


Gr.  st. 
Stödst. 


manic 


Stödgr.st.  I vid  höfthöjd 
Sitt. 

Motkroksitt. 


Ving, 

Böj, 

Hvil, 

Str. 


R.-fälln.  bakåt,  ofta  i för- 
ening med  böjning,  ut- 
föres i 


Helsitt. 

Kn.  st. 

Halfkn.  st. 

Motkrokhalfst. 

Mothalfst. 


med  ar- 


marne 

uti 


och  med 
2 A.-strn.  eller 
2 A.-svängn. 


81 


Kn.-uppböjn.  och  strn.  utföri 


\AyftR.  | uti  Qch  2 B deln>) 


utföres 

uti 


Motfallst. 

Fallhäng. 


B.-lyftn.  bakåt  utföres  uti 


B.-lyftn.  framåt  utgöres  uti 


Fallhäfhäng. 
Spännst. 
Spännbågst. 
f Stupfall. 

| Vågstupfall. 


2 A.-böjn. 

Handlyftn. 

Sidförflyttn. 


Stupfall. 


Vågstupfall. 


ISpetsstupfall. 
Hvalfstupst. 


Den  nu  följande  förteckningen  omfattar  icke  alla  rörelser. 
Beskrifning  på  ställningar  eller  rörelser  sker  blott  en  gång. 
Om  du  därför  finner  någon,  som  du  ej  känner  till,  så  torde 
beskrifning  på  en  liknande  finnas  förut  i förteckningen. 

Se  väl  efter  vid  alla  dessa  rörelser: 

att  andningen  sker  obehindradt  under  hela  tiden; 

att  axlarne  icke  skjutas  fram; 

att  rörelserna,  särskildt  bakåtfällningarna,  icke  ske  för 
hastigt,  och 

att  vederbörande  ha  uppknäppt  om  halsen. 

175.  Str.  st.  R.-böjn.  bakåt.  L.  4/±>  H.  195.* 

176.  Str.  gr.  stödst.  R.-böjn.  bakåt.  Ryggen  mot  en 
bom,  som  till  en  början  sättes  något  högre  än  höfthöjd,  för 
att  sedermera  sänkas  något  under.  Hufvudet  bör  vara  väl 
tillbakaböjdt.  L.  27/52,  H.  263. 

177.  Stupfall.  utg.  Från  stående  ställning  böjes  knäna 
ända  ned,  händerna  med  något  inåtvända  fingerspetsar  läggas  på 
axelbredds  afstånd  strax  framför  fotterna,  benen  sträckas  bakåt,  så 
att  kroppen  rak,  från  hälarne  till  halsen,  hvilar  på  händer  och 
fotspetsar;  hufvudet  väl  upprest;  skulderbladen  tillbakaförda. 
Kommando:  „Stupfallande — ställ!u  L.  18/s,  H.  396,  Tn.  693.* 

* L.  4/4  = Lingska  tabellen  4,  rörelsen  4.  H.  195  = Handbok  i gym- 
nastik, mom.  195.  Tn.  693  = Lärobok  i gymnastik  för  folkskoleläraresemi- 
narierna af  L.  M.  Törngren,  mom.  693. 
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178.  Stupfall.  2 F.-flyttn.  H.  397,  Tn.  694. 

179.  Vingmotsitt.  R.-fälln.  bakåt.  Sittande  på  en  bänk 
med  raka  ben;  fotterna  på  golfvet  stödda  under  en  ribba  eller 
hållna  af  en  kamrat,  som  med  öppet  tumgrepp  ger  stöd  på 
underbenet  strax  öfver  fotleden.  Vanligen  går  det  ej,  att  få 
benen  raka,  i fall  man  sitter  på  hela  bänken,  hvarför  du  bör 
instruera  vederbörande  att  endast  sitta  på  halfva  bänken. 

På  ditt  kommando:  „Sitt  ned!“  intages  sittande  ställning 
med  god  hållning,  händerna  bakom  bakre  bänkkanten.  „Stöd- 
ställ!“  Stöden  intaga  samma  ställning  som  vid  knästående 
färdigställning.  God  hållning  hos  dem  gör  godt  intryck. 

Med  nybörjare  bör  du  först  kommendera : „Hufvud  bakåt 
— böj !“  och  sedermera  ryggfällningen:  „Bakåt — fäll!“  eller 
„ Bakåt  — böj!“  beroende  på  om  du  vill  hafva  endast  fällning 
eller  om  du  äfven  vill  hafva  böjning.* 

Genom  orden  »lindrigt",  „ till  golfvet"  och  dylikt  kan 
fällningens  storlek  regleras,  hvilket  ock  kan  ske  genom  „stopp“. 
Rörelsen  stegras  genom  att  ställningen  blir: 


3)  „ golfvet, 

4)  „ vågplanet. 

L.  6/6  och  26/5,  H.  383,  Tn.  692. 

180.  Str.  ligg.  2 B.-lyftn.  Liggande  ställning  på  rygg 
med  sträckta  armar.  Benen  lyftas  långsamt  med  raka  knän 
och  skilda  fotspetsar  till  af  dig  angifvet  läge.  Rörelsen  bör 
upprepas  flere  gånger,  och  du  afgör  genom  ditt  kommando, 
huru  länge  vederbörande  skola  kvarblifva  med  lyftade  ben. 
Sänkningen  ljudlös.  Andningen  fri.  Rörelsen  stegras,  genom 
att  du  ökar  tiden  och  genom  upprepning.  Jämf.  simrörelser 
sid.  77,  mom.  154.  L.  18/2,  H.  387,  Tn.  691. 

181.  Ving.  Kn.  gr.  st.  R.-fälln.  bakåt.  Knästående  ställ- 
ning, lodräta  lår;  knäna  ungefär  en  fotlängd  från  hvarandra; 
hälarne  tillsammans,  fotterna  ut.  Fällningen  sker  i knälederna. 
Rörelsen  blir  något  lindrigare  i fall  du  i stället  för  R. -fällning 
kommenderar:  „Bakåt  — böj!“  L.  18/3,  H.  389,  Tn.  713. 

* Fällning  (=  ryggen  rak)  gör  vanligen  rörelsen  kraftigare  än  böjning. 
Gäller  för  alla  bukrör.  vid  hvilka  fälln.  el.  böjn.  kan  förekomma. 


1)  ringa, 

2)  till  45°, 
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182.  Stupfall.  2.  A-Böjn. 

Lämplig  rörelse  för  att  stärka 
armarnes  sträckmuskler.  Den  är 
sålunda  en  förberedelse  till  Hvalf- 
stupst.  2 A.-böjn.,  mom.  224. 

183.  Vingmothelsitt.  R.-fälln. 
bakåt.  „Hel“  anger  att  ben  och 
säte  äro  i samma  höjd.  Jämf.  mom.  Fig.  36.  Stupfall.  2 A.-böjn. 
164.  L.  7/6,  H.  384,  Tn.  703.  °bs-  Händernas  ställning. 

184.  Hvil  ligg.  2 B.-lyftn.  H.  387  anm.,  Tn.  691. 

185.  Stupfall.  Sidförflyttn.  Början  sker  med  den  hand 
åt  hvars  sida  förflyttningen  skall  ske.  Afståndet  mellan  hän- 
derna aldrig  mindre  än  axelbredd.  Kan  äfven  göras  med 
böjda  armar,  men  är  då  betydligt  svårare.  H.  403,  Tn.  739. 

186.  Böjmot  helsitt.  R.-fälln.  bakåt.  L.  7/e , H.  384,  Tn.  692. 

187.  Motfallsitt.  2 B.-uppböjn.  Sittande  ställning  på 
golfvet  eller  på  en  bänk  under  en  bom,  som  bör  vara  unge- 
fär vid  pannhöjd.  Händerna  fatta  i bommen,  kroppen  rak, 
fälles  bakåt,  så  att  armarne  blifva  sträckta.  I denna  ställ- 
ning lyftas  båda  benen  raka  upp  till  bommen.  Tn.  708. 

188.  Vågstupfall.  Sidförflyttn.  Händerna  på  golfvet,  fotter- 
na på  en  bänk,  bål  och  ben  i vågplanet.  Se  Stupfall.  d:o.  Tn.  742. 

189.  Böjkn.  gr.  st.  R.-fälln. 
bakåt.  L.  18/4,  H.  389,  Tn.  714. 

190.  Hvilmotsitt.  R.-fälln.  bak- 
åt. Tn.  712. 

191.  Vågstupfall.  2 A.-bÖjn. 

Se  mom.  182.  L.  26/n,  H.  405, 
Tn.  742. 

192.  Ving  halfkn.-st.  R.-fälln. 
bakåt.  Ungefär  samma  ställning 
som  knästående  färdigställning, 
men  främre  underbenet  lodrät  och 
i rät  vinkel  till  lårbenet;  bakre 
benets  knä  1 l/z — 2 fotlängder 
bakom  den  plats  där  foten  stod 
vid  grundställningen.  Båda  höf- 

Fig.  37.  Spetsstup  fall.  terna  lika  långt  fram. 
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Kommando:  „På  vänster  (h)  kn ä — ställ!“  L.  l8/5,  H.  392, 
Tn.  716. 

193.  Böjmotfallsitt.  2 A.-strn.  uppåt.  Sedan  ryggböjning 
gjorts,  verkställes  2 A.-strn.  på  särskildt  kommando.  Tn.  703. 


Fig.  38.  Str.  Kn.  gr.  fallst. 


I dennaställning,  där  ingen  böjning 
förekommer,  kunna  flera  rör.  med 
armarne  utföras,  näml.  2 A.-böjn. 
och  strn.  samt  2 A.-svängn.  (jämf. 
mom.  212). 


Fig.  39.  Böjmotkrokfallhalfst. 
eller  Böjmotkrokbåghalfst.,  ty 
här  är  mera  böjning  än  fällning 
bakåt. 


Fig.  40.  Vågstupfall. 

194.  Stupfall.  B.-lyftn.  och  2 A.-böjn.  Sedan  stupfall. 
utg.  intagits,  kommenderas : „ Vänster  ben  uppåt  — lyft!  Arm- 
böjning — ett!  två!“  o.  s.  v. 

195.  Str.  motsitt.  R.-fälln.  bakåt.  Jämf.  mom.  179. 
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196.  Gr.  stupfall.  Växel  Handlyftn.  Vanl.  stupfallst., 
men  med  skilda  fötter.  Ena  armen  upplyftes  såsom  vid  arm- 
strn.  uppåt.  Se  till,  att  ingen  större  vridning  af  bålen  före- 
kommer. L.  26/52,  H.  400,  Tn.  738. 

197.  Spetsstupfall.  Hfdvridn,  Utgör  en  stegring  af 
stupfall.  och  vågstupfall.  Benen  uppläggas  på  ett  redskap,  så 
att  de  komma  högre  än  hufvudet.  Så  småningom  stegras  rörel- 
sen därhän,  att  kroppen 
stående  på  händerna  blir 
nästan  lodrät.  L.  18/i*2,  H. 

407,  Tn.  743, 

198.  Str.  Kn.  gr. 
st.  R.-fälln.  bakåt.  Jämf. 
mom.  191.  Tn.  714. 

199.  Krokhäng.  2 
Kn.-strn.  Jämf.  Häfrör. 
mom.  76.  H.  286,  Tn. 

710. 

200.  Böjmothelfall- 
sitt.  2 A.-strn.  uppåt. 

Till  en  början  låter  du 
afdelningen  endast  ett 
ögonblick  kvarblifva 
med  sträckta  armar,  och 
kommenderar  därför: 

„Armsträckning  uppåt 
och  böjning  — ett!  tu,!“ 

201.  Böjmotkrokhalfst.  R.-fälln.  bakåt.  Krok  be- 
tecknar att  ena  benet,  böjt  i knäleden,  är  upplagdt  på  en  bom 
något  lägre  än  höfthöjd.  Det  andra  benet  står  ungefär  en 
fotlängd  från  bommen.  Båda  höfterna  lika  nära  bommen. 
Finnes  tillgång  på  dubbel  bom,  anbringas  den  andra  bommen 
så  lågt,  att  det  uppstöda  benets  vrist  kan  läggas  bakom  den- 
samma för  att  erhålla  stöd.  Fig.  39.  H.  393,  Tn.  719. 

202.  Spetsstupfall.  2 A.-böjn.  L.  26/ii,  H.  408 anm.,  Tn.  744. 

203.  Str.  halfkn.-st,  R.-fälln.  bakåt.  L.  18/s,  H.  392, 
Tn.  716. 


Fig.  41.  Str.  motfallhalfst. 

H.  385,  Tn.  703. 
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204.  Gr*  vågstup- 
fall,  Växel  handlyftn. 
Jämf.  mom.  206.  L. 
26/52,  Tn.  742. 

205.  Str.  mothel- 
sitt.  R.-fälln.  bakåt. 
Jämf.  mom.  183. 

206.  Böj  (Str.)  mot- 
halfst,  R.-fälln.  bakåt. 
H.  394,  Tn.  717.  Jämf. 
mom.  215. 

207.  Spetsstupfall, 

Fig.  42.  Böj  fallhalfkn.-st.  2 A.-strn.  uppåt.  Växel  handlyftn.  L. 
Knäet  väl  tillbaka,  eljest  blir  ställningen  osäker.  18/i2,  H.  408. 

208.  Str.  motkrokfallhalfst.  2 A.-strn.  uppåt.  Jämf. 
mom.  201.  H.  393  anm.,  Tn.  721. 

209.  Hvalfstupst.  utg.  Fig.  43.  Inläres  först  genom  att 
den,  som  skall  utföra  rörelsen,  lägger  händerna  i golfvet  på 
lagom  (ungefär  2— 2x/2  fotlängders)  afstånd  från  ribbstolen 
och  sedan  slänger  upp  benen.  Lämp- 
ligt är  att  två  kamrater  till  en  början 
äro  mottagare.  Dessa  intaga,  med 
sidan  emot  ribbstolen,  Halfkn.  st.  med 
det  från  ribbstoln  varande  (yttre)  knäet 
i golfvet.  Med  inre  (närmast  ribbstoln 
varande)  handen,  hvars  arm  hvilar 
på  inre  låret,  gifva  de  erforderligt 
stöd  under  axlarne  på  lärlingen; 
yttre  handen  kan  vid  behof  hjälpa 
honom  att  få  upp  benen. 

Lärlingen  skall  tillhållas  att  hela 
tiden  se  på  nedersta  ribban.  Detta 
är  ett  försiktighetsmått;  gör  han  ej 
detta,  ramlar  han  vanligen  på  hufvu- 
det  i golfvet. 

Sedermera  intages  Hvalfstupst. 
utg.  fritt  från  Gång(b)st.,  men  därvid 

bör  tillses,  att  vederbörande  lär  sig  Fig.  43.  Hvalfstupst. 
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göra  detta  lika  bra  med  vänster  som  höger  fot  främst.  När 
rörelsen  är  väl  inlärd  utföres  den  mot  kamrat,  som  i Gång(b)st. 
låter  vederbörandes  underben  falla  i hans  tumgrepp. 

Ställningen  intages  äfven  från  Huksitt,  d.  v.  s.  från  ställ- 
ning i djup.  2 Kn.-böjn.  med  händerna  i golfvet,  d.  v.  s. 
såsom  första  afdelningen  till  Stupfall.  Efter  hand  utföres  rörel- 
sen sålunda:  man  gör  från  Str.  st.  framåt-nedåt  böjning,  lägger 
händerna  i golfvet  utan  att  böja  benen,  väger  något  öfver  på 
armarne  och  lyfter  upp  benen  utan  att  böja  eller  skilja  dem. 

Detta  är  svårt,  men  utgör  en  mycket  god  förberedelse 
eller  inledning  till  såväl  öfverslag  på  häst  som  till  balanshoppet. 
L.  18/is,  H.  409,  Tn.  745. 

210.  Str.  motkrokfallhalfst.  2 A.-svängn.  H.  393  anm. 

211.  Spetsstupfall.  Sidförflyttn.  L.  26/ö4,  Tn.  744. 

212.  Str.  Kn.  gr.  bågst.  2 A.-svängn.  L.  n/6  och  26/4. 

213.  Krokhäng.  2 B.-deln.  Krokhäng.  2 Kn.-strn.  göres, 
i hvilken  ställning  2 B.-deln.  kommenderas.  L.  9/e,  H.  287, 
Tn.  581.  Jämf.  Häfrör.  mom.  77. 

214.  Hvalfstupst.  2 A.-böjn.  L.  18/i4. 

215.  Böjmotfallhalfst,  2 A.-strn.  uppåt.  Halfst.  anger 
här,  att  ena  benet  rakt  är  med  foten  fäst  mellan  två  ribbor 
på  knähöjd  eller  högre,  eller  att  det  på  samma  höjd  är  under- 
stödt  af  en  kamrat,  som  uti  Utfall(b)st.  har  fattat  foten  och 
tryckt  den  mot  sitt  främre  ben  med  båda  händer.  Om  du 
vill,  kan  du  afgifva  ett  kommando,  som  angifver  både  ställ- 
ningen för  den,  som  skall  utföra  rörelsen,  och  för  stödet,  men 
det  plär  vara  tillräckligt  att  instruera  allt,  med  förevisning  för- 
stås, och  sedan  endast  kommendera: 

„Med  armböjning  uppåt,  första  (andra)  på  vänstra  fot, 
spjärnstående  — ställ!“  L.  12/e,  H.  394  anm.,  Tn.  718. 

216.  Str.-mothelfallsitt.  2 A.-svängn.  Svår  rörelse. 
L.  “/«. 

217.  Frånmotkrok(b)sitt.  2 B.-lyftn,  öfver  bom  till  jämn 
väg.  utg.  Bom  något  lägre  än  brösthöjd.  Med  från-  (mot-) 
fattning  hänger  man  rakt  ned  under  bommen,  benen  raka 
sträckta  framåt,  stödjande  mot  golfvet.  Ställningen  blir  så- 
lunda ungefär  densamma,  som  efter  Krokhäng.  2 Kn.-strn. 
med  skillnad,  att  man  här  sitter  på  golfvet  eller  åtminstone 
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TABELL  ÖFVER 


st. 

Stödst. 

Stupfall. 

1 

Vågstupfall. 

Spets- 

stupfall. 

Hvalfstupst. 

Mot.  sitt. 

Str  R.-böjri. 
bak.  m.  175 

Str.  gr R.- 

böjn.  bak. 
m.  176 

utg.  m.  177 

m.  178 



Ving  R.- 
fälln.  m.  179 

1 

j 

2 A.-böjn. 
m.  182 

Ving  hel 
R.-fälln. bakåt. 
1 m.  183 

Sidför- 

flyttn.  m.  185 

, ; 

utg. 

Böj  hel 
R.-fälln.  bak. 
m.  186 

• — — 

. Sidför- 
flyttn.  m.  188 

1 

utg. 

Hvil R.- 

fälln.  bakåt, 
m.  190 

2 A.-böjn. 
m.  191 

Böj  fall 
2 A.-strn. 
uppåt.  m.  193 

B.  lyftn.  o. 
2 A.-böjn. 
m 194 

Str.  R.- 
fälln.  bakåt, 
m.  195 

Gr Växel 

Hand  lyftn. 
m.  196 

1 

Hfdvridn. 
m.  197 
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BUKRÖRELSERNA 


Kn.  gr.  st. 

Half  kn.  st. 

Motkrok. 

halfst. 

Mot  halfst. 

Ligg. 

Motfallsitt. 

Krokhäng. 

utg.  m.  74 

1 

/ 

2 

3 

4 

Str 2 B.- 

Iyftn.  m.  180 

5 

Ving R.- 

fälln.  bak. 
m.  181 

6 

7 

8 

Hvil 2 B.- 

Iyftn.  m.  184 

1 

9 

. .Bensim. 
m 154 

10 

• 

11 

2 B. -upp 
böjn,  m.  187 

12 

13 

Böj R.- 

fälln.  bakåt, 
m.  184 

| 

14 

Växel  Kn.- 
strn,  m.  75 

15 

16 

Ving  R.- 
fälln.  bakåt, 
m.  191 

17 

18 

$ 

19 

20 

21 

22 

7 


23 

24 

25 

26 

27 

28 

29 

30 

31 

32 

33 

34 

35 

36 

37 

38 

39 

40 

41 

42 

43 

44 


TABELL  OFVER 


st. 

Stödst. 

Stupfall. 

Vågstupfall 

Spets 

stupfall. 

Hvalfstupst. 

Mot.  sitt. 

Böjmothelfall- 
sitt.  2 A.-strn, 
uppåt,  m.  2r'() 

..  2 A.-böjn, 
m.  202 

— Sidför- 
flyttn.  med 
böjda  armar 

Gr Växel 

Handlyftn 
m.  204 

Str.motbelsitt. 

R.-fälln. 
bakåt.  m.  2^5 

Växel 

Hand  Iyftn, 
m.  207 

v 

m 

Utg. 

m,  209 

...  Sidför- 
flyttn,  m,  21 1 

. 

— 2 A.-böjn. 
m.  214 

Str.mothelfall- 
sitt.  2 A.- 
svängn.  m.216 

. . . . Växel 
Hand  lyftn. 
m.  218 
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BUKRÖRELSERNA 


Kn.  gr.  st. 

Halfkn.  st. 

Motkrok. 

halfst. 

Mot  halfst. 

Ligg. 

Motfallsitt. 

Krokhäng. 

Str R.- 

fälln.  bakåt, 
m.  198 

23 

2 Kn.-strn.  ~ . 
m.  199“ 

i 

25 

Böj  R.- 
fälln.  bakåt, 
bakåt.  m.  201 

26 

27 

Str  R.- 
fälln  bakåt, 
m.  203 

. 

28 

' 

29 

30 

Böj  1 R,- 

Str,  1 fälln. 
bakåt.  m.  20ö 

31 

32 

Str fall 

2 A,-strn. 
uppåt,  m,  208 

33 

34 

Str fall 

2 A,-kvängn. 
m.  2 1 0 

35 

36 

Str.Kn.gr.båg- 
st,  2A.-svängn. 
m.  212 

37 

2 B.-deln. 
m.  213 

39 

Böjmotfall- 
halfst,  2A.-strn. 
uppåt.  m.  215 

40 

41 

Från  1 Krok- 
Mot  1 sitt,  2 49 
B.-Iyftn.  öfver 
bom.  m.  217 

' 

43 

Str.  motfall- 
halfst.  2 A,- 
svängn.  m.219 

44 
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stöder  hälarna  däremot.  Utan  att  böja  i knälederna  lyftas 
benen  till  och  öfver  bommen.  Öfningen  stegras  genom  att 
du  först  låter  afdelningen  lyfta  benen  upp  till  bommen  för  att 
därefter  sänka  dem  nära  golfvet,  hvarefter  åter  lyftning  sker. 

218.  Hvalfstupst.  växel  handlyftn.  H.  411,  Tn.  747. 

219.  Str.-motfallhalfst.  2 A.-svängn.  L12/6,  H.  394  anm. 


VÄXELSIDIGA  BÅLRÖRELSER. 


220.  De  växelsidiga  bålrörelserna  äro  synnerligen  vik- 
tiga, emedan  genom  dem  benägenheten  att  arbeta  mer  med 
ena  sidans  muskler  väsentligt  kan  förminskas.  Med  rörelserna 
afser  man,  att  åstadkomma  en  harmonisk  utbildning  af  båda 
kroppshalfvornas  muskler,  särskildt  bålens  muskler.  Ge- 
nom att  dessa  muskler  komma  i arbete,  påverkas  naturligen 
de  underliggande  organen,  och  dessutom  inverka  rörelserna 
på  ryggraden  och  densamma  åtföljande  kärl  och  nervstammar. 

De  växelsidiga  bålrörelserna  karaktäriseras  utaf,  att  båda 
kroppshalfvorna  arbeta  samtidigt,  men  på  olika  sätt. 

En  god  hållning  och  noggrannt  aktgifvande  på  formen 
äro  vid  dessa  rörelser  af  stor  vikt,  ty  eljest  förfelas  deras 
verkan.  Mycken  kraft  skall  alltid  användas  vid  dem,  oaktadt 
de  i allmänhet  utföres  långsamt. 

Det  finnes  ett  mycket  stort  förråd  af  rörelser,  tillhörande 
denna  släkt,  nämligen  vridningar  och  böjningar  samt  båda  i 
förening,  vidare  armsträckningar  samt  dessa  i förening  med 
vridning  eller  böjning.  Dessa  rörelser  utföras  uti  en  mängd 
olika  ställningar. 

Jag  lämnar  dig  här  liksom  vid  bukrörelserna  en  öfversikt, 
men  omfattar  denna  långt  ifrån  alla  befintliga  rörelser.  Uti 
denna  öfversikt  är  icke  någon  hänsyn  tagen  till  stegringen. 


St. 

Slutst. 


Ving. 

Böj. 

Hvil. 

Str. 


Vridning  utföres  uti  Gång  (a)  st. 


Gång  (b)  st. 
Slutgångst. 
Utfall  (a)  st. 


medarmarne 

uti 


Famn  (a)  st. 
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Sidböjning  utföres  uti 


St. 

Slutst. 

Gr.st. 

Gång  (b)  st. 

SI  utgångst. 

Stödst. 

Slutstödst. 

Gång  (b)  stödst. 

Slutgångstödst. 

Gång  (b)  vändst. 

Utfall  (a)  vändst. 

Trappst. 

Sidmothalfst. 

Vändst.  ( i dessa  äf- 

Slutvändst.  ) ven  Rygg- 

Gr.vändst.  j böjn.  bakåt 

Gång  (a)  vändst.  ' och  framåt. 


Ving. 

Halfstr. 

med  ar- 

Halfhvil. 

marne 

Hvil. 

uti 

Str. 

Böj. 

Famn, 

| Halfspännsidfall. 
Bendelning  utföres  uti  | 

Vågsidfall. 

' Sidmotkorshalfst. 
Hjulning,  utliggning,  spjutkastning. 
Armsträckningar  i en  hel  mängd  ställningar. 


De  rörelser,  som  här  nedan  följa,  äro  uppsatta  uti  en 
ungefärlig  stegringsföljd.  Jag  anser  det  vara  mycket  lämpligt 
att  uti  en  dagöfning  hafva  både  en  bålvridning  och  en  bål- 
böjning. Därför  betecknas  med  { de  rörelser,  hvilka  lämp- 
ligen kunna  följas  åt  uti  dagöfningen. 

Vid  alla  böjningar  bör  sträfvan  vara  att  uttänja  den  ena 
sidan,  samtidigt  med  att  den  andra  sidans  muskler  arbeta  att 
sammandraga  sig.  Detta  bör  dock  ej  utföras  så,  att  den  ena 
sidan  sammanklämmes,  utan  genom  att  kroppen  s.  a.  s.  för- 
länges  genom  böjningen.  Någon  öfverföring  af  ena  höften  är 
ofta  nödvändig,  men  bör  motarbetas. 

Vid  vridningar*  skall  du  påpeka,  att  muskelarbetet  icke 
bör  upphöra,  då  vridningsgränsen  är  uppnådd,  ty  då  blir  rö- 
relserna af  ringa  värde. 

(Slutst.  Sidböjn.  Denna  rörelse  är  antagligen  lika 
känd,  som  den  anses  vara  enkel.  Emellertid  vill 
j jag  från  början  framhålla,  att  ett  vanligt  fel  vid 


Vanligt  fel  är:  att  den  axel,  som  är  från  vridningssidan,  framskjutes. 
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221. 


222. 


sidböjningen  är,  att  uti  den  ej  inlägges  kraft  och 
energi.  Du  skall  sålunda  t.  ex.  vid  böjn.  åt 
vänster  icke  s.  a.  s.  falla  ihop  åt  vänster,  utan  du 
skall  försöka  att  töja  ut  den  högra  sidan  under  det 
att  den  vänstra  böjes.  Under  hela  rörelsen  skall 
det  finnas  en  sträfvan  att  blifva  längre.  Med  andra 
ord  du  skall  sträcka  på  dig,  allt  hvad  göras  kan. 
När  du  kommer  till  den  nedre  gränsen  och  kän- 
ner att  det  säger  stopp,  skall  du  icke  låta  musk- 
lernas arbete  upphöra,  utan  tvärtom  just  då  låta 
dem  taga  i med  all  sin  kraft. 

Äfven  vid  uppåtsträckningen  bör  du  sträfva 
efter  att  blifva  längre. 

Försök  att  andas  fritt  under  hela  böjningen 
hvilken  skall  börjas  med  en  djup  inandning.  L.  2/s> 
H.  434,  Tn.  763  * 

Ving.  slutst.  sidvridn.  Tag  ut  banan  fullständigt, 
med  axlarne  fixerade.  L.  3/6,  H.  418,  Tn.  764. 

Halfstr.  st.  A.-skiftn.  genom  böjning.  L.  3/7, 
H.  462, 

Halfstr.  slutst.  Sidböjn.  Om  vänster  (h)  arm  är 
uppsträckt  göres  böjning  endast  åt  höger  (v.). 
L.  V9,  H.  435,  Tn.  766. 

Vinggång  (b)  st.  Sidvridn.  Vridning  endast  åt  den 
främre  fotens  sida.  H.  420,  Tn.  767. 


Halfstr.  halffamnst.  A.-skiftn.  genom  böjning. 

. L.  5/5,  H.  463. 

Om  uti  utgångsställningen  för  böjning,  endast  en  arm  är 
uppsträckt,  sker  böjning  endast  från  den  uppsträckta  armens 
sida.  Detta  gäller  alla  med  denna  liknande  rörelser.  Vid 
vridning  uti  gång  (b)  st.  och  slutgångst.  ställningarne  gäller, 
att  vridning  alltså  endast  sker  åt  den  främre  fotens  sida.  Vid 
gång  (a)  st.  gäller  samma  regel,  då  ej  annorlunda  angifves. 


* L.  2/s  = Lingska  tabellen  2,  rörelsen  8.  H.  434  = Handbok  i gym- 
nastik. mom  434.  Tn.  763  = Törngren,  Lärobok  i gymnastik  för  folkskole- 
lärareseminarier, mom.  763. 
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Halfstr.  halfving.  gr.st.  Sidböjn.  H.  436,  Tn.  766. 
Str.  gr.st.  (slutst.)  Sidvridn.  Höfterna  skola  om 
möjligt  fixeras.  L.  5/9,  H.  419,  Tn.  771. 
Halfstr.  halfräckst.  A.-skiftn.  genom  böjning.  L. 
6b/s,  H.  464. 


Str.  gr.st.  Sidböjn.  Fig. 
44.  På  fig.  synes  tydligt 
sträfvan  att  förlänga  krop- 
pen. L.  6/7,  H.  436, 
Tn.  773. 

Ving  slutgångst.  Sid- 
vridn. H.  422. 

Str.  gr.vändst.  2 A.- 
strn.  uppåt.  Under  det 
armsträckningarne  utfö- 
ras, skall  du  försöka  att 
vrida  längre.  Sålunda 
ingen  slapphet,  när  du 
tycker,  att  det  tar  emot, 
utan  försök  att  öka  banan. 
L 19/6,  H.  425. 

Half  famn  halfräckst.  A.- 
skiftn.  genom  böjning. 


Fig.  44.  Str.  gr.st.  Sidböjn. 


H.  465. 


225. 


Halfstr.  (str.)  gång  (b)  st.  Sidböjn.  L.  7/?>  H. 

439,  Tn.  767. 

Ving  utfall  (a)  st.  vridn.  åt  främre  foten.  Se 

väl  till,  att  bålen  ligger  uti  förlängningen  af  bakre 
benet.  L.  9/7,  Tn.  790. 

Ving  vändst.  R.-böjn.  bakåt,  framåt. 


Vridningen  göres  endast  så  långt,  att  axlarne  blifva  vinkel- 
räta  mot  den  fot,  åt  hvars  sida  vridningen  skett.  Böjningen 
sker  i den  genom  vridningen  uppkomna  ställningen.  H.  449, 
Tn.  777. 


[ Hvilslutgångst.  Sidböjn.  L.  19/i,  H.  439  anm., 
Tn.  774. 

[Böj  gång  (b)  st.  Sidvridn.  H.  420. 
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| Str.  slutgång  st.  Sidböjn.  L.  19/2,  H.  439  anm., 
Tn.  774. 

[ Halfstr.  utfall  (a)  st.  A.-skiftn.  under  vridn. 


Kommando  (vid  sistnämnda  rörelse:)  »Vänster  (H.)  fot  helt 
utåt,  vänster  (h.)  arm  uppåt,  höger  (v.)  arm  bakåt  — ^ sträck !“ 
Uti  denna  ställning 
skola  axlarne  bibehålla 
samma  ställning  som  i 
grundställningar. 

Kommando : „ V rid- 
ning  och  armböjning  — 
ett/“  Åt  främre  fotens  sida 
vridas  axlarne  hastigt,  så 
att  de  blifva  paralella  med 
den  bakre  foten,  och  sam- 
tidigt göres  armböjningen. 

Kommando:  „ Höger 
(V.)  arm  uppåt,  vänster(h.) 
arm  bakåt  — sträck /“ 

„ Armar  by  tom— ett/a 
Armböjning  göres,  men 
axlarne  fortfarande  para- 
lella med  bakre  foten. 

„tvä!“  Vänster  arm  sträc- 
kes uppåt  höger  arm  bakåt, 

och  axlarne  vridas  åter  till  sitt  ursprungliga  läge. 

Str.  gång  (b)  stödst.  Sidböjn.  Bom  vid  höfthöjd. 
Vänster  (H.)  sida  mot.  Man  står  uti  Gång  (b)  st. 
med  vänster  (h.)  fot  främst.  Böjningen  endast  åt 
228.  vänster  (h.).  L.  19/3,  H.  440,  Tn,  769. 


Fig.  45.  Halfstr.  vänd  utfall  (ai  st.  (efter 
verkställd  armskiftning). 


Böj  slutgångst.  Sidvridn.  H.  422. 
Spjutkastning  mot  tafla.  Börja  alltid  med  vän- 
ster hand.  L.  28/3o,  H.  712. 


Halfstr.  trappgr.st.  Sidböjn.  Trappgr.  anger,  att 
enB  benet  sträckt  åt  sidan  är  uppträdt  på  en 
bänk,  bom.  Tn.  780. 

Str.  gr.vändst.  R.-böjn.  bakåt,  framåt.  Vrid- 
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ningen  åt  vänster  (h.)  verkställes  endast,  till  dess 
axlarne  bfifva  jämnlöpande  med  högra  (v.)  foten. 
H.  454.  Tn.  778. 


Vingl  utfall  (a)  st.  vridn.  åt  främre  och  bakre 
Böj  / foten. 

Vanl.  utfall  till  sida  framåt  (bakåt).  Vridningen  åt  främre 
fotens  sida  benämnes  „vridning“}  vridningen  åt  bakre  fotens 
sida  benämnes  „effacering“  och  är  för  fäktare  ett  kändt 


Fig.  46.  Halfstr.  trappgr.st.  Sidböjn. 


uttryck.  Här  sker  vridning  sålunda  åt  båda  sidor.  Vid 
„vridning“  blifva  axlarne  paralella  med  bakre  foten  och  komma 
båda  lika  högt,  vid  „effacering“  blifva  de  paralella  med  den 
främre  foten,  men  blir  då  bakre  axeln  högre  än  den  främre. 
H.  429,  430,  Tn.  790. 


230. 


Halfspännsidfall.  utg.  Från  stupfallande  ställning 
vändes,  så  att  kroppen  kommer  att  hvila  på  ena 
handen  och  på  yttersidan  af  samma  sidas  fot.  Öfre 
handen  fattar  med  tummen  nedåt  om  en  ribba, 
så  högt  ske  kan  och  rakt  öfver  den  undre,  som 
ock  kan  fatta  uti  en  ribba  (tummen  öfver,  de 
andra  fingrarna  under);  kropp  och  ben  i rät 
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vinkel  mot  redskapet  (ribbstol,  bom).  Öfra  armen 
skall  lyfta  upp  sidan  och  må  för  den  skull  gärna 
böjas  något.  För  att  intaga  ställningen  ordnas 
afdelningen  ett  steg  ifrån  och  vändt  mot  redska- 
pet. Sedan  Stupfallande  utg.  intagits,  kan 
kommenderas:  „(På)  vänster  (h.),  halfspännsid- 
fallande  — ställ !“  Ombyte  sker  på  kommando : 
„ By  tom  — ställ  !u  H.  442,  Tn.  785, 

Hvilgr.  st.  Sidböjn,  H.  436. 

Hvilslutst.  Sidvridn.  H.  418. 


Flg.  47.  Halfspännsidfall.  B.-deln. 


Halfspännsidfall.  B.-deln.  Fig.  47.  L.  10/7,  H. 
442,  Tn,  785. 

231.  Str.  gång  (b)  Sidvridn.  H.  420. 

Halfstr.  utfall  (a)  med  effacering  A.-  och  B.- 
skiftn.,  som  sker  på 
Kommando : „Med  effacering,  vänster  (h.)  fot  helt  utåt, 
vänster  (h.)  arm  uppåt,  höger  (v.)  arm  nedåt  — sträck!“ 

Först  göres  armböjningen  och  därefter  utfallet  jämte  anbe- 
fallda armsträckningar,  men  samtidigt  effaceras  (vrides  åt  bakre 
fotens  sida)  kroppen,  och  hufvudet  vrides,  så  att  ansiktet  kom- 
mer i främre  fotens  riktning. 

Kommando:  „Med  armsträckning,  fötter  bytom  — ställ!u 
1 ) Armarne  böjas  och  grundställning  intagas  till  bakre  foten; 
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2)  armsträckning,  utfall  och  effacering  i andra  riktningen. 
Vid  ombytet  skall  du  undvika  att  böja  bakre  benet. 
Iakttag  äfven  att  vid  utfallet  icke  lägga  hufvudet  på  sned. 
L.  8/9,  H.  468. 


Fig.  48.  Halfstr.  utfall  (a)  st.  med  effacering. 


232. 


233. 


Str.  stödst.  Sidböjn.  med  yttre  benets  lyftande, 

Bom  vid  höfthöjd  eller  något  lägre.  Du  skall 
stå  ända  intill  bommen,  men  icke  luta,  blott  stöda, 
emot  densamma.  Vid  sidböjn.  lyftes  yttre  (från 
bommen  varande)  benet,  så  att  det  ständigt  kom- 
mer i samma  linie,  som  kroppen  och  armarne. 
L.  27/53b,  Tn.  770. 

Ving  vändst.  Sidböjn.  L.  19/ö,  Tn.  781. 

Str.  trappgr.  st.  Sidböjn.  Se  m.  229.  L.  26/7, 
Tn.  780. 

Ving  gång  (a)  vändst.  Sidböjn.  Såväl  vridningen 
som  böjningen  göres  åt  den  främre  fotens  sida. 
H.  453,  Tn.  781. 

Spjutkastning  på  längd  (utan  anlopp).  Börja  alltid 
med  vänster.  L.  28/so,  H.  712,  Tn.  815. 
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Halfstr.  sidfall.  B.-deln.  Lika  med  halfspänn  d:o, 
men  utan  fattning  i redskap.  Jämför  fig.  51. 

Str.  gång  (b)  vändst.  2 A.-strn.  uppåt.  H.  427. 

Hvilgr.  st.  Sidvridn.  H.  419.  Tn.  771. 

Halfstr.  Sidmothalfst.  Sidböjn.  Fig.  49.  Figuren 
visar  båda  armarne  sträckta.  Om  vänster  ben 
är  uppstödt,  är  vänster  arm  sträckt  och  höger 
uti  vingst.  H.  446,  Tn.  804. 

Str.  slutgångst.  Sidvridn.  H.  422. 


Fig.  49.  Str.  sidmothalfst.  Sidböjn. 


Sidmotkors.halfst  B.-deln.  Fig.  50.  Uppställning 
omkring  3 fotlängder  från  redskapet.  Rörelsen 
visas  och  instrueras  och  därför  blir  kommandot 
från  Str.  st.  endast  „Med  bendelning,  till  vänster 
(h.)  — böj!  Fatta!“  Yttre  benet  upplyftes  så 
högt  ske  kan.  „Bendelning  — ett!  två!“  Yttre 
benet  sänkes  (såsom  synes  ä fig.  50)  och  höjes 
på  två!  Öfre  handen  lodrät  öfver  den  undre, 
kropp  nch  ben  i rät  vinkel  mot  väggen.  L.  10 /7, 
H.  444,  Tn.  787. 
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Halfstr.  utfall  (a)  st.  A.-skiftn.  med  vridn.  och 
effacering.  Liknar  rör.  i mom.  227.  Du  har 
t.  ex.  gjort  utfall  med  vänster  fot,  har  vänster 
arm  uppåt  och  höger  arm  bakåt. 

Kommando:,,  Med  vridning,  armar  by  tom— sträck !“ 

1)  armböjning; 

2)  hastig  vridning  (åt  främre  foten),  armsträck- 
ning, vänster  nedåt,  höger  uppåt; 

3)  armböjning  och  framvridning  såsom  i utgångs- 
ställningen; 

4)  armsträckning,  vänster  uppåt,  höger  nedåt  och 
samtidigt  effacering  (vridning  åt  bakre  foten) 
o.  s.  v.  H.  469,  Tn.  797. 

Spjutkastning  mot  svängande  mål.  Börja  alltid 
med  vänster  hand.  L.  28/so. 


Fig.  50.  Sidmotkorshalfst.  B.-deln. 


Str.  gr.  st.  Kastsidböjn.  Kast  anger,  att  böjning 
sker  hastigt  från  sida  till  sida.  L.  19/7,  H.  445, 
Tn.  783. 

Str.  gång  (a)  vändst.  R.-böjn.  bakåt,  framåt. 

Vridning  endast  åt  främre  fotens  sida.  H.  452, 
Tn.  794. 
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J Hvilsidmothalfst.  Sidböjn.  Fig.  49.  H.  446,  Tn.  804. 

S Str.  gr.  st.  Kastvridn.  Kast  anger  att  vridning 
* sker  från  sida  tifl  sida.  L.  19/7,  H.  433,  Tn.  782. 
Halfspännsidfall.  B.-deln.  [(:)  = med  kamrat  till 
stöd.]  Stödet  står  i gardställning  och  fattar  med 
främre  handen  i den  liggandes  uppsträckta  hand. 
Afdelningen  ordnas  så,  att  ettor  och  tvåor  stå 
midt  emot  hvarandra  på  ungefär  ett  stegs  afstånd. 
Kommando  ;„Första  på  vänster  halfspännsidfallande, 
andra  stöd  — ställ !“ 

1 ) Första  intar  stupfallande  utgångsställning,  andra 
gör  halfvändning  åt  höger,  låter  vänster  fot  stå 
kvar,  flyttar  högra  foten  bakutåt  och  intar  gard- 
ställning, med  höger  hand  höftfäst,  och  framlyfter 
den  något  böjda  vänstra  armen. 

2)  Första  intar  på  vänster  hand  sidfallande  ställning, 
sträcker  upp  högra  handen,  som  fattas  af  andra , 
hvilken  genom  lämplig  dragning  i armen  ger 
kamraten  erforderligt  stöd.  Den,  som  utför  rö- 
relsen bör  känna  det  ungefär  som  om  han  fattat 
i en  ribbstols  ribba. 

Sedan  bendelningen  är  verkställd  kommenderas: 
„ By  tom  — ställ  /“ 

1)  Första  intar  stupfallande  ställning,  andra  åter- 
; går  på  vänstra  foten  i grundställning,  hvarvid  half- 
vändning åt  vänster  göres; 

2)  Samtidigt  med  förstas  vändning  och  ställnin- 
gens intagande  på  höger  hand,  gör  andra  half- 
vändning åt  vänster  och  intar  gardställng  med 
höger  fot  främst  o.  s.  v.  H.  442  anm.,  Tn.  785. 

Str.  gr.st.  Sidvridn.  med  gevär  eller  staf.  H. 
419  anm.  1. 

1 Str.  sidmothalfst.  Sidböjn.  Fig.  49.  L.  11/7,  H. 
446„  Tn.  804. 

( Str.  gr.vändst.  Sidböjn.  L.  H.  455. 

( Str.  gr.st.  Sidböjn.  med  gevär  eller  staf.  H. 

| 436  anm. 

| Halfstr.  vågsidfall.  B.-deln. 
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Ställningen  är  lika  med  halfstr.  sidfallande  med  den 
skillnad,  att  benen  (öfre  benet)  äro  (är)  upplagda 
(upplagdt)  på  en  bänk  eller  bom,  hvilken  är  så  hög, 
att  kroppen  kommer  uti  vågplanet.  Bendelning 
utföres : 


Fig.  51.  Halfstr.  vågsidfall. 

B. -delning  göres  genom  att  öfre  benet  lyftes  i likhet  med  hvad  fig.  47  visar. 


Fig.  52.  Str.  vändutfall  (a)  st.  R.-böjn.  framåt  och  nedåt. 
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då  båda  benen  ligga  ofvanpå  rédskapet,  genom 
att  öfre  benet  lyftes  upp  så  långt  ske  kan  och 
då  endast  öfre  benet  är  understödt,  genom  att 
undre  benet  sänkes  nära  golfvet  och  åter  lyftas 
intill  bänken  eller  bommen. 

Den  senare  rörelsen  är  svårast.  L.  19/s,  Tn.  788. 
Str.  vänd  utfall  (a)  st.  framåt-nedåt  böjn.  Fig. 
52.  H.  456. 

Hjulning.  Intag  Str.  gr.  st,  utg.  Vid  hjulning  åt 
vänster  göres  först  en  hastig  sidböjning  åt  höger, 
hvarefter  omedelbart  följer  böjningen  åt  vänster. 
Händerna  böra  anläggas  rätt  till  vänster  om  fot- 
terna. När  rörelsen  är  utförd,  skall  du  stanna 
uti  str.  gr.-st.  Öfva  rörelsen  lika  mycket  åt  höger 
som  åt  vänstnr.  L.  18/anm.,  H.  447,  Tn.  814. 
Str.  Sr.  vändbågst.  2 A. -böjn.  och  strn.  uppåt. 
Sedan  vridningen  utförts,  göras  lindrig  ryggböj- 
ning i öfversta  delen  af  ryggen,  och  därpå  följer 
armböjning  och  sträckningen.  L.  19/n,  H.  460, 
(Tn.  793.) 

Utliggning  (=  Handfäst.  Sideshållning).  Denna 
rörelse  förberedes  direkt  genom  Halfspänn.  sid- 
fall. B.-deln.  och  Sidmotkorshalfst.  B.-deln.  För 
att  inlära  utliggningen  bör  du  låta  eleverna  fatta 
med  tummgreppet  intill  en  beslagsribba,  med  ej 
allt  för  stort  afstånd  mellan  händerna.  Därpå 
låter  du  vederbörande  flytta  fotterna  så  högt  upp 
på  ribbstolen,  att  kroppen  blir  nästan  lodrät  med 
hufvudet  nedåt.  Fotterna  få  nu  släppa  stödet, 
och  vederbörande  försöker  att  hålla  sig  kvar  i 
denna  stupställning.  Så  småningom  lär  han  sig 
att  sänka  benen  till  vågrätt  läge.  Då  ställningen 
blir  riktig  skall  kroppen  vara  vågrät  utan  upp- 
vridning  af  framsidan.  Till  en  början  tillåtas  benen 
vara  högre  än  hufvudet  och  framsidan  vänd  mot 
taket.  Vid  nedgåendet  eller  som  det  till  en  början 
ofta  blir  nedfallandet  skall  du  tillse,  att  framsidan 
vändes  mot  ribbstolen,  eljest  blir  en  försträck- 
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TABELL  ÖFVER  VÄXEL- 


Sidböjning. 

Sidvridning. 

Vändst.  1 Vändst. 

Sidböinin?  teböjning  bakåt  o. 
siaDojning.  framåt|  e,  framnedt 

Slutst.  m.  221 

Vingslutst m.  221 

Halfstr.  slutst. m.  222 

Vinggång(b)st. m.  222 

Halfstr  gr.  st.  m.  223 

Str.  gr.  st m.  223 

Str.  gr.  st. m.  224 

Vingslutgångst.  m.  224 

Halfstr.  gång(b)st m.  225 

Vingutfall(a)st. åt  främre 

foten.  m.  225 

Ving  bak.  fram. 

m.  225 

Hvilslutgångst.  m.  226 

Böjgång(b)st.  m.  226 

Str.  slutgångst. m.  227 

Str.  gång(b)stödst m.  228 

Böjslutgångst m.  228 

Halfstr.  trapp  gr,  st.  m.  229 

Ving)  Utfall(a)st — åt  främre 
Böj  J och  bakre  foten.  m.  229 

Str.  gr bak. 

fram.  m.  229 

Halfspännsidfall.  utg.  m.230 
Hvilgr.  st m.  230 

Hvilslutst.  m.  230 

Halfspånnsidfall.  B.-deln. 
m.  231 

Str.  gång(b)st.  m.  231 

Str.  stödst med  yttre 

benets  lyftande,  m.  232 

Ving m.  232 

Str.  trappgr.  st m.  233 

Vinggång(a)  . . 
m.  233 

Halfstr.  Sidfall.  B.-deln. 
m.  234 

Hvilgr.  st m.  235 

Halfstr.  Sidmothalfst. 

m.  235 

Str.  slutgångst, m.235 

Sidmotkorshalfst.  B.-deln. 
m.  236 

Str.  gr.  st.  Kast.  m.  237 

Str.  gång(a) bak. 

fram.  m.  237 

Hvilsidmothalfst.  m.  238 

i Str.  gr.  st.  Kast m.  238 

Halfspännsidfall.  B.-deln.  (:) 
m.  239 

Str.gr.  st. med  gevär  (staf) 

m.  239 

Str.  Sidmothalfst.  m.  240 

Str.  gr m.  240 

Str.  gr.  st.  med  gevär  (staf) 

m.  241 

Halfstr.  Vågsidfall.  B.-deln. 
m.  241 

! ' 

Str. utfall(a)  st. 

fram.  ned.  m.  241 

Hjulning.  m.  242 

IJtliggning.  m.  243 

Str.  gr.  Kast med  gevär 

(staf)  m.  243 

J 
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SIDIGA  BÅLRÖRELSERNA, 


Armsträckning. 

(armskiftning). 

Vändst. 

Armsträckning. 

Utfall  och  armsträckning. 

Halfstr.  st. 
m.  221 

1 

Halfstr.  half- 
famnst m.  222 

2 

Halfstr.  half- 
räckst m.  223 

3 

Halffamn  half- 
räckst m.  22-1 

Str.  gr uppåt. 

m.  22 1 

4 

5 

6 

Halfstr.  utfa!l(a)st.  A.-skiftn.  under 
vridn. m.  227 

7 

Spjutkastning  mot 
tafla. 

8 

1 

■ 

9 

10 

Halfstr.  utfall(a)st.  med  affallering 
A.-  och  B.-skiftn.  m.  231 

11 

12 

' Spjutkastning  på 
längd. 

13 

Vinggång(b) 
m.  234 

14 

15 

Halfstr.  utfall(a)st.  A.-skiftn.  med 
vridn.  och  effacering.  m.  236 

Spjutkastning  mot 
svängande  mål. 

16 

17 

18 

19 

20 

’ 

> 

21 

i Str.  gr.  bågst. 

m.  242 

22 

Halfstr.  utfall(a)st.  med  effacering 
förflyttn.  i zickzack  med  A.-  och 

B.-skiftn. m.  243 

Halfstr.  utfall(b)st.  förflyttn.  framåt 
under  A -skiftn.  genom  svängn. 
m.  243 

23 
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ning  lätt  följden.  Rörelsen  öfvas  lika  åt  båda 
sidor.  L.  u/7,  H.  448,  Tn.  809. 

Halfstr.  utfall  (a)  st.  med  effacering  förflyttning 
i sicksack  med  A.-  och  B.-skiftning.  Utfall 
(vänster)  med  effacering  intages.  Därefter  kom- 
menderas: „ Förflyttning  framåt  (bakåt)  med  arm- 
och  benskiftning  — kör!“ 

1)  Armböjning  göres  och  uppresning  till  vänstra 
(h.)  foten. 

2)  Utfall  åt  andra  sidan  med  armsträckning  o.  s.  v. 
H.  471. 

Halfstr.  utfall  (b)  st.  förflyttning  framåt  under 
A.-skiftn.  genom  svängning  nedåt  och  uppåt. 


(Phyrrikai.)  Utgångsställningen  synes  å fig.  4. 
Kommando : „ Vänster  fot  helt  bakåt,  vänster  arm 
uppåt,  höger  arm  bakåt  — sträck!  Med  arm- 
svängning förflyttning  framåt  — kör!  L.  21 /ib, 
H.  472,  Tn.  853. 

Str.  gr.-st.  Kastvridn.  med  gevär  eller  staf.  Se 

noga  till,  att  geväret  ej  föranleder  framsvängning 
af  den  arm,  som  är  ifrån  vridningssidan. 

244.  Stegring  af: 

Hjulning  sker  genom  sammanslagning  af  benen  i luften  så 
att  det  ser  ut  som  man  ett  ögonblick  stod  stilla  på  båda 
händerna  med  slutna  ben; 

Utliggning  sker,  sedan  vågräta  läget  länge  kan  bibehållas: 
genom  klippning  med  (=  upplyftning  af)  öfre  benet; 
genom  „ med  (=  sänkning  af)  undre  benet  samt 
genom  att  verkställa  siduppbrytning  till  och  öfver  våg- 
räta läget. 

Utliggning  bör  ej  drifvas  så  långt,  ifall  den  ej  kan  utföras 
lika  bra  åt  båda  sidor. 


HOPPEN. 


245.  Vi  hafva  nu  kommit  till  de  öfningar,  hvilka  i all- 
mänhet anses  trefligast,  väl  mest  beroende  på,  att  den  en- 
skilda individens  förmåga  här  mera  framträder,  samt  ock  på, 
att  för  de  svårare  hoppen  fordras  en  insats,  icke  blott  af  fär- 
dighet och  kraft,  utan  äfven  af  beslutsamhet.  Hoppen  fram- 
kalla djärfhet  och  hurtighet,  sinnesnärvaro  och  lugn  beräk- 
ning. Jag  tänker  nu  icke  blott  på  de  svåra  hoppen  utan  äfven 
på  de  lätta,  ty  vid  alla  kräfves  det  kroppsbehärskning  vid 
anlopp,  sats  och  förflyttning  samt  dessutom  balans  vid  ned- 
hoppet. 

Det  är  af  synnerlig  vikt  att  de  frivilliga  gymnasterna  taga 
hand  om  hoppen,  och  att  de  gifva  dem  rätt  form  samt,  att 
de  lära  andra  att  se  det  sköna  i hoppen,  och  lära  dessa  att  skilja 
mellan  en  kraftprestation  utan  form  och  ett  väl  utfördt  hopp. 
Uti  den  tillämpade  gymnastiken,  d.  v.  s.  i idrotten,  förekomma 
så  ofantligt  många  former  af  hopp,  och  massan  af  idrottsmän  egna 
sig  alltid  åt  några  af  dem,  Det  är  därför  önskvärdt,  att  de  fri- 
villiga gymnasterna  göra  sin  insats  för  målet:  en  vacker, 
stilren  idrott.  I många  idrottsgrenar  har  en  vacker  form  så 
bundits  tillsammans  med  färdigheten,  att  de  bilda  ett  helt. 
De  kunna  icke  skiljas  och  böra  så  icke  heller.  Hvad  vore 
konståkning  på  skridskor  utan  form?  Vi  hafva  nu  en  gång 
vant  oss  vid  att  anse  en  god  form  vara  ett  villkor  därvid, 
och  sträfvan  finnes  äfven  på  andra  områden  att  tillmäta  formen 
stor  betydelse.  Idrottsreglerna  bestämma  därför  ofta,  att  vid 
lika  prestation  gifves  den  företräde,  som  visat  bästa  formen. 
Detta  är  nog  bra,  men  jag  skulle  vilja  hafva  det  därhän,  att 
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man  alltid  toge  hänsyn  till  formen,  att  man  vid  täflingar  satte 
poäng  därför.  Så  som  nu  är,  kan  resultatet  vid  t.  ex.  gren- 
hopp öfver  häst  blifva,  att  första  pris  tilldelas  X.  för  220 
cm.,  tagna  med  krokig  rygg,  hängande  hufvud,  böjda  ben, 
flaxande  armar  och  ett  nedsprång  på  alla  fyra,  under  det  att 
andra  pris  gifves  Y.  för  218  cm.,  oaktadt  hoppet  gjorts  vackert, 
med  oklanderlig  hållning  och  mjukt,  väl  balanseradt  nedsprång, 
utan  ringaste  förflyttning  från  nedsprångsplatsen  förr  än  den 
enskilda  grundställningen  intagits.  Jag  frågar,  hvem  har  åstad- 
kommil det  bästa,  hvem  har  kroppen  bäst  i sin  hand,  hvem 
har  arbetat  riktigast,  hvem  är  bästa  föredömet  för  alla  de 
unga  åskådarne,  som  i framtiden  skola  visa  något?  Jo,  Y., 
ovedersägligen  han,  och  dock  äro  vi  ännu  nog  svaga  för  re- 
kordsättandet,  att  vi  endast  se  på  den  kraftprestation,  som 
i detta  exempel  angifves  genom  antalet  cm.  vederbörande 
passerat.  Färdigheten  skall  erkännas,  men  i detta  exempel 
hade  X,  antagligen  icke  största  färdighet.  Om  X.  med  samma 
stil  som  Y.  kunde  klara  218  cm.,  då  är  X.  den  bättre,  hvarom 
icke  borde  Y.  varit  segrare. 

Jag  vill,  att  vi  skola  lära  oss  att  värdesätta  form  och 
prestation  tillsammans  och  icke  skilja  dem  åt.  Detta  må  dock 
icke  så  uppfattas,  som  att  jag  ville  t.  ex.  gifva  företräde  åt 
A.,  som  vid  grenhopp  hoppar  180  cm.  med  vacker  form, 
jämnförd  med  B.,  som  når  upp  till  210  med  något  sämre 
form.  Svårigheten  att  bibehålla  formen  växer  med  höjden, 
och  detta  skola  bedömarne  både  känna  och  erkänna,  eljest 
blir  det  ett  öppet  fält  för  orättvisor. 

Emellertid  vill  jag  visst  icke,  att  våra  frivilliga  gymnaster 
skola  öfva  sig  blott  för  att  erhålla  pris  vid  täflingar,  utan  de 
skola  öfva  sig  därför,  att  öfningar  skänka  dem  både  nöje  och 
nytta,  och  ju  större  sträfvan  efter  bibehållandet  af  god  form 
vid  alla  öfningar,  så  väl  som  vid  hoppen,  är,  desto  större 
blir  nyttan  och  samtidigt  äfven  tillfredsställelsen.  Alltså:  god 
form  vid  all  gymnastik  och  därmed  ock  vid  all  idrott. 

Ett  fel,  som  vidlåder  oss  svenskar  vid  våra  gymnastik- 
och  idrottsöfningar,  är,  att  vi  slarfva  med  oss  själfva. 

Hur  ofta  se  vi  en  gymnast  eller  idrottsman  intaga  enskild 
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grundställning  innan  han  t.  ex.  börjar  armgång  i linor,  börjar 
anloppet  till  ett  hopp  eller  då  han  slutat  dessa  rörelser? 
Nästan  aldrig. 

När  visa  våra  gymnaster,  sin  ofta  vackra  och  spänstiga 
marsch?  Jo,  när  de  gå  i trupp,  och  då  ledaren  kommende- 
rar. Men  däremot,  då  de  skola  förflytta  sig  från  platsen  för 
nedhoppet  och  åter  till  platsen  för  anloppet,  då  marschera  de 
ej,  då  gå  de  och  gå  ofta  fult,  stundom  falla  de  till  och  med  ihop. 

Du,  som  skall  leda  en  afdelning,  lägg  på  sinnet  själf  och 
lär  dina  gossar,  att  ordning  och  god  hållning  äro  viktiga  saker 
i en  gymnastiktrupp.  Pedanteri  får  icke  förekomma,  men 
mellan  det  och  ordning  är  en  stor  skillnad.  Medgif  själf,  om 
vid  en  gymnastiktrupp,  som  gör  hopp  öfver  häst,  du  ser,  att 
större  delen  af  deltagarne  gå  tillbaka  till  höger  om  hästen, 
under  det  att  en  och  annan  lunkar  till  vänster,  att  det  förvånar 
dig,  att  de  icke  göra  lika,  och  du  tycker  till  och  med,  att 
det  ser  litet  slarfvigt  ut.  Och  hvarför  är  det  så?  Emedan 
ledaren  icke  tänkt  på  saken,  ingenting  nämnt  därom  till 
kamraterna,  och  att  dessa  själfva  icke  hafva  öga  för  detta  slag 
af  ordning  och  stil.  Nej,  tacka  vet  jag,  ifall  man  får  se  man 
efter  man,  sedan  han  ett  ögonblick  stått  orörlig  i „gifakt“  efter 
nedsprånget,  göra  en  blixtsnabb  vändning  (alla  åt  samma  sida) 
och  därpå  återvända  med  hastig  och  spänstig  marsch.  Det 
går  lika  fort,  alla  kunna  göra  det,  det  kostar  ingen  ansträng- 
ning, och  det  beror  blott  på  oföretagsamhet,  att  så  icke  sker 
öfver  allt. 

Redskap  skola  alltid  framtagas  tyst,  helst  af  bestämda, 
afdelade  personer. 


Hoppen  indelas  vanligen  uti  fria  hopp  och  bundna  hopp. 
Vid  de  förra  berör  man  icke  redskapet  med  handen  (hän- 
derna), hvilket  däremot  alltid  är  fallet  vid  de  senare. 

Anloppet  bör  icke  vara  för  långt.  Jag  anser  att  detta 
är  ett  fel  som  i allmänhet  vidlåder  svenskarne.  10 — 12  steg 
böra  räcka  äfven  för  de  svåraste  /lopp.  Kraftigt  skall  anlop- 
pet vara;  farten  skall  ökas  ju  närmare  man  kommer  redskpet. 
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Satsen  energisk  och  väl  beräknad  efter  hoppets  art  och 
efter  höjden. 

Förflyttningen  bör  visa,  att  kroppen  är  ett  lydigt  redskap 
under  viljan.  Inga  onödiga  rörelser  med  benen,  intet  flaxande 
med  armarne  får  förekomma,  utan  lugn  behärskning,  parad 
med  energi,  skall  karaktärisera  hvarje  hopp. 

Den  farligaste  delen  af  hoppen  är  slutet  eller  nedhoppet. 
Nedhoppet  skall  vara  mjukt,  men  spänstigt  och  ovillkorligen 
fast,  d.  v.  s.  utan  extra  förflyttning  framåt  eller  bakåt.  Den 
enskilda  grundställningen  skall  vara  intagen  på  nedsprångs- 
platsen  förr  än  denna  lämnas.  Fotterna  böra  vara  väl  ut- 
vridna,  hälarna  nära  hvarandra.  Iakttag,  vid  nedhopp  på 
en  fot,  att  väl  vrida  ut  foten,  ty  vrickningarna  komma  oftast 
däraf,  att  fotspetsen  varit  inåtvänd. 

Hoppen  här  nedan  äro  icke  ordnade  i stegringsföljd. 


I.  FRIA  HOPP. 
i.  Fria  hopp  utan  ansteg. 

246.  St.  inl.  till  fritt  hopp  = Hastig  häfning  på  tå, 
hastig  2 Kn.-böjn.,  hastig  knästräckning  och  nedsänkning. 

247.  Fritt  hopp.  Stående  rakt  upp  med  raka  ben. 

» » v n » » 

och  utåt  kastning  af  armarne  till  axelhöjd. 

Detsamma  med  utåtkastning  af  armar  och  ben. 

Dessutom  bör  du  öfva  dessa  hopp  med  vändning  90°, 
ty  vid  de  kommande  hoppen  göres  ofta  vändning  i luften,  och 
afdelningen  bör  lära  sig,  att  alltid  sätta  sina  fötter  rätt  vid 
nedhoppet.  L.  16/i,  2,  3,  H.  489  m.  fl.,  Tn.  879. 

När  dessa  hopp  utföras  väl  — med  fast  nedsprång  och 
full  stadga  i knäböjningen,  ty  till  en  början  skall  du  alltid  låta 
afdelningen  stanna  uti  knäböjning  eller  sedermera  i tåst.  — 
bör  St.  fritt  hopp  på  stället  utföras  med  skarp  uppdragning  af 
knäna.  Vid  många  tillämpningar  af  hoppen  fordras  en  dylik 
skarp  uppdragning,  hvarför  du  gör  klokt  uti  att  inlära  denna 
sak  på  led,  dock  ej  förr  än  erforderlig  balans  är  vunnen. 
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Jämnfota  hopp  (St.  fritt  hopp)  öfvas  framåt  i längd  och 
i höjd  eller  upp  på  ett  redskap  (plint).  Särskildt  vid  de  båda 
senare  vet  du,  att  knäuppdragning  är  nödvändig  eljest  blir 
resultatet  klent. 

Kommandoordet  för  öfningarna  på  led  är:  „ Fritt  hopp 
på  stället  (med  utåtkastning  af  armarne,  benen,  med  vänd- 
ning) — spring !“ 

Vid  öfriga  hopp  angifvas,  hvad  som  skall  ske  och  seder- 
mera endast:  »Börja !“  eller  »Spring !“ 


2.  Fria  hopp  med  ansteg 

benämnas:  Anspringande  fria  hopp. 

Du  bör  öfva  dina  gossar  att  hoppa  lika  bra  med  höger 
som  med  vänster  fot.  Den  är  icke  herre  öfver  sin  kropp, 
som  inte  kan  kommendera  det  eller  det  benet  att  arbeta,  just 
då  satsen  skall  tagas. 

Hoppen  öfvas  först  med  1 — 3 ansteg,  men  utan  något 
hinder.  L.  15/s,  H.  496,  Tn.  886. 

248.  Framåt  i längd.  Detta  är  ju  det  vanliga  på  idrotts- 
platser så  mycket  öfvade  hoppet.  Jag  har  sett  långa  vackra 
hopp,  men  jag  har  ock  sett,  att  mången  ej  nått  godt  resultat 
blott  därför,  att  han  ej  förstått  att  draga  upp  benen  tillräck- 
ligt. Uti  en  gymnastiksal  kan  du  ej  fordra  så  långa  hopp  som 
ute,  där  nedhoppet  kan  göras  uti  lös  sand,  men  du  kan  alltid 
inlära  den  rätta  formen.  L.  15/5,  H.  523,  Tn.  881. 

249.  Framåt  i höjd.  Du  känner  hoppet.  L.  15/.%  H. 
523,  Tn.  886.  Har  du  lagt  märke  till,  att  det  nästan  alltid  är 
det  ben,  på  hvilket  satsen  tages,  som  rifver  ned  linan  eller 
ribban.  Det  beror  på  att  vederbörande  icke  lärt  sig  att  nog 
hastigt  draga  upp  detta  ben. 

Det  borde  vara  allmän  regel  att  ett  hopp  icke  godkän- 
nes så  snart  ribban  (linan)  blifvit  berörd.  Denna  bestäm- 
melse finnes  och  följes  mycket  noga  på  andra  håll. 

En  annan  orsak  till  misslyckade  hopp  är,  att  afståndet 
till  hindret  icke  rätt  beräknas.  Huru  ofta  får  man  icke  se, 
att  vederbörande  hoppar  högre  än  hindret,  men  ändå  rifver 
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ned  detsamma  just  af  nämnda  orsak.  Vid  hoppet  förflyttas 
ju  kroppen  uti  en  bågböjd  bana.  Denna  banas  högsta 
punkt  skall  förläggas  rätt  öfver  hindret.  Om  hoppet  är  be- 
räknadt  för  rätt  höjd,  men  satsen  tages  så,  att  hindret  kom- 
mer på  den  uppgående  grenen,  så  rifs  detta  innan  högsta 
höjden  nås;  kommer  det  på  den  nedgående  grenen,  så  blir 
följden  densamma.  Jag  kommer  just  ihåg  ett  belysande  exem- 
pel på  denna  sak.  Vid  skolungdomens  täflingar  i Stockholm 
i juni  1906  tillföll  andra  pris  i höjdhopp  en  spänstig  lång 
yngling,  jag  tror  från  Södra  latinläroverket.  När  han  gjorde 
sitt  sista  täflingshopp,  misslyckades  han  på  grund  af  att  satsen 
togs  för  nära.  Jag  påpekade  orsaken,  och  efter  täflingens 
slut  bevisade  han,  att  jag  hade  rätt,  ty  då  lyckades  han  icke 
blott  att  hoppa  öfver  den  höjd,  han  förut  misslyckats  med, 
Utan  han  nådde  större  höjd  än  l:e  pristagaren,  och  trodde 
han  själf,  att  det  berodde  på,  att  han  tagit  hänsyn  till  mitt  yttrande. 

Gif  därför  akt  på  hur  satsen  tages. 

250.  „Landtmätarehoppetu  och 

251.  „ Häcksprånget “ äro  samma  slags  hopp,  ehuru  det 
förra  endast  gäller  längden  och  det  senare  dessutom  höjden. 

„Landtmätarehoppet“  använder  du  vid  löpning  ute,  då 
det  gäller  att  komma  öfver  medelstora  diken.  Vid  båda  hoppen 
tages  satsen  på  en  fot,  och  nedhoppet  sker  ock  på  den  andra 
foten,  utan  hejdande  af  kroppen.  Uti  själfva  hoppet  är  ett 
ben  framsträckt  och  ett  bakåt  sträckt,  såsom  vid  ett  ofantligt 
långt  steg.  Båda  hoppen  passa  bäst  ute,  men  kunna  äfven 
användas  inne  med  försiktigt  och  ringa  längd  (höjd).  Den 
fot,  som  vid  nedhoppet  först  berör  marken,  skall  vändas 
något  utåt , eljest  uppkommer  lätt  vrickning.  L.  26/39,  H. 
524,  Tn,  816,  889, 


3.  Djuphopp 

H.  526 — 535,  Tn.  890  göres 

252.  Framåt,  jämnfota  eller  genom  att  först  skjuta  fram 
en  fot.  L.  15/4. 

Åt  sidan  genom  att  föra  ut  en  fot. 
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II.  BUNDNA  HOPP. 
i.  Djuphopp. 

253.  a)  Häng.  djuphopp  rakt  ned  användes  vid  bom  eller 
vågstege. 

b)  „ „ framåt  kan  göras  från  bom  eller 

ribbstol  genom  att  benen  med  en 
knyck  kastas  fram,  hvarvid  händerna 
släppa  sitt  tag. 

c)  „ „ bakåt  göres  ock  vid  bom  eller  ribb- 

stol genom  att  benen  svängas  bakåt, 
samtidigt  med  att  händerna  släppa. 

d)  „ „ åt  sidan  kan  ock  öfvas  vid  ribbstol. 

Du  står  på  ena  benet  och  håller  dig 
fast  med  ena  handen.  Det  andra 
benet  kastas  jämte  den  fria  armen 
ut  åt  sidan,  hvarvid  det  stödjande 
benet  och  fasta  armen  skjuta  ifrån. 
De  tre  sistnämnda  hoppen  böra  läras 
därför,  att  de  hafva  ett  praktiskt 
värde,  t.  ex.  vid  nedhopp  från  en 
mycket  hög  mur,  från  ett  fönster 
eller  dylikt.  Därvid  bör  läras  kon- 
sten att  kunna  komma  långt  ifrån 
redskapet  (föremålet),  ty  vid  tillämp- 
ning ute  bör  man  söka  välja  en  jämn 
plats  för  nedhoppet,  och  den  platsen 
ligger  ej  alltid  rätt  ned,  utan  oftast 
längre  ifrån  föremålet,  hvarifrån 
hoppet  sker. 

254.  Jämnvägande  djuphopp  bakåt  från  bom  är  det 
hopp,  som  sker  vid  afsittning  bakåt  efter  uppsittning  på  bom. 

255.  Jämnvägande  djuphopp  framåt  från  bom  öfver 
sträckhöjd  verkställes,  genom  att  bäckenet  något  föres  från 
redskapet,  kroppen  föres  därpå,  under  det  benen  svänges 
något  framåt-uppåt,  fram  under  redskapet. 
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256.  Huksittande  djuphopp.  Ena  handen  kvarblir  så 
länge  som  möjligt  på  redskapet.  Detta  hopp  användes  vid 
nedhopp  från  redskap  på  manslängds  höjd. 

257.  Sittande  (tvärsitt.)  djuphopp.  Benen  svänges  framåt 
och  armarne  skjuta  därvid  ifrån.  Låg  bom  till  en  början. 

258.  Djuphopp  från  en  eller  två  svängande  linor. 

a)  Framåt 

Under  svängningen  framåt  uppböjas  benen;  vid  nedhoppet 
bör  kroppen  något  luta  bakåt. 

Då  en  lina  användes,  kunna  hoppen  äfven  göras  med 
helomvändning.  Kroppen  bör  då  luta  framåt,  eljest  följer 
fall  bakåt. 

b)  Bakåt. 

Kroppen  bör  i nedhoppet  luta  framåt. 


2.  Hopp  på  enkelbom. 

För  att  med  nybörjare  inlära  sättet  att  hoppa  upp  på 
bom,  häst  eller  dylikt  bör  du  använda  de  tre  följande  hoppen, 
hvilka  alla  äro  inledningar  till  de  bundna  hoppen , 

259.  Motst.  inledning  till  bundna  hopp  = uppsittning 

till  jämnvägande.  Uppställning  ett  fullt  steg  från  bommen, 
som  fattas  med  båda  händerna.  Kommando:  „Sitt  upp  — 

ett  två! 

På  ett  göres  jämnfotahopp  framåt  med  båda  fotterna, 
som  hårdt  slås  i golfvet,  på  två  föres  kroppen  genom  benens 
och  armarnes  sträckning  upp  i jämnvägande.  Fig.  53.  L.  16/7, 
H.  508,  Tn.  896. 

260.  Sidmotst.  d:o.  Från  början  står  afdelningen  med 
sidan  mot  redskapet,  en  hand  på  bommen.  Samma  kom- 
mando som  i mom.  259.  På  ett  göres  samtidigt  med  jämn- 
fotahoppet  vändning;  i öfrigt  lika  föregående. 

261.  Gångst.  d:o  (med  1 — 3 stegs  afstånd).  L.  15/s,  H. 
510,  Tn.  900.  I stället  för  att  stå  intill  bommen  står  man 
2 — 4 steg  ifrån  den.  Samma  kommando  som  vid  föregående 
hopp.  På  ett  uttages  angifvet  antal  steg,  jämnfotahoppet  göres 
och  bommen  fattas;  i öfrigt  lika  föregående. 


26 2.  Afsittning  från  jämnvägande.  Afsittning  bakåt 
göres  vid  dessa  tre  hoppen  på  kommando:  „För  af — trefyra! 
fem!  sex!11  På  trefyra  föras  benen  först  något  fram  under 
bommen,  kastas  sedan,  så  kraftigt  bakåt  att  kroppen  följer 
med,  hvarvid  händerna  hjälpa  till  genom  att  stöta  ifrån,  och 
nedhoppet  sker  så  långt  bakåt  som  möjligt,  hvarvid  man 
stannar  med  böjda  knän. 

Afsittning  kan  ock  ske  genom 
att  man  blott  skjuter  ifrån  med 
ena  banden  och  låter  andra  kvar- 
blifva;  nedhoppet  sker  då  så,  att 
ena  sidan  blir  vänd  mot  bommen. 

På  fem!  sker  knästräckning, 
på  sex!  nedsänkning.  Samma 
hopp  kunna  göras  vid  häst,  där- 
vid man  ock  tillägger,  att  ena  be- 
net rakt  föres  öfver  sadelbommen 
och  lägges  i sadeln,  sedan  jämn- 
vägande ställning  intagits. 

När  jämnväg.  ställning  riktigt 
kan  intagas  och  bibehållas,  göres 
i densamma  rörelser,  t.  ex.  Hfd- 
vridn.,  fig.  53,  2 A.-böjn.,  Växel- 
handlyftning,  Sidförflyttning  eller 
sänkning  ned  till  hängande  eller  stående  ställning. 

263.  Sidhopp  med  åtvändning.  Satsen  tages  långt  ifrån 
bommen;  båda  händerna  fatta  med  tummarne  bakåt,  benen 
föres  åt  vänster  (h.)  och  bibehålies  hela  tiden  raka,  kroppen 
parallell  med  bommen,  då  denna  passeras,  hufvudet  väl  uppt 
och  framsidan  vänd  åt  bommen;  nedhoppet  sker  med  vänd- 
ning åt  höger  (v.)  i höjd  med  högra  (v.)  handen,  som  under 
förflyttningen  vändes  så,  att  tummen  kommer  på  samma  sida 
af  bommen  som  kroppen.  L.  15/iå,  H.  537,  Tn.  907,  912. 

264.  Sidhopp  utan  vändning.  Lika  föregående  med 
skillnad,  att  sidan  vändes  mot  bommen  och  att  nedhoppet 
sker  rakt  fram.  H.  543. 

265.  Sidhopp  med  frånvändning  („Sitt  öfver“).  Satsen 
tages  något  närmare  än  vid  hopp  med  åtvändn.  Fattningen 


Fig.  53.  Jämnväg,  Hfdvridn. 
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är  densamma.  Hoppet  göres  lika  föregående  två  hopp,  med 
skillnad,  att,  då  benen  under  förflyttningen  komma  intill  vänsta 
(h.)  armen,  dess  hand  släpper  sitt  tag,  kroppen  vändes  åt 
vänster  (h.),  så  att  framsidan  kommer  från  redskapet.  Benen 
raka,  slutna,  böjas  i lårleden  upp  så  högt  som  möjligt, 
öfverlifvet  hålles  lodrätt.  Vänstra  handen  återfattar  bommen 
bakom  sätet.  H.  545,  Tn.  908. 

266.  „Hopp  i vågliniga  bukter“  (benämnes  äfven: 
Sidmotgångst.  Sidhopp  med  frånvändning).  Du  står  med  sidan 
emot  en  bom,  något  högre  än  höfthöjd  till  en  början,  och 
lägger  närmsta  handen  därpå.  Benet  närmast  bommen  svänges 
först  rätt  bakåt  och  sedan  framåt  öfver  bommen,  hvarvid 
yttre  benet  och  stödhanden  biträda  att  förhjälpa  kroppen  öfver. 
N edhoppet,  hvilket  sker  på  den  fot  som  svängdes  och  som 
först  kom  öfver,  begagnas  till  att  gifva  sats  för  omedelbart 
följande  nytt  hopp.  Göres  äfven  med  anlopp,  då  satsen  tages 
på  yttre  foten.  Detta  är  en  inledning  till  „fäkthoppet“.  m.  311. 
H.  547,  Tn.  909. 

3.  Hopp  å enkelbom  med  höga  sadelbommar. 

267.  Mellanhopp.  Sedan  benen  passerat  mellan  hän- 
derna, sträckas  de  fullt  raka  upp  i spetsig  vinkel  till  öfver- 
lifvet; nedhoppet  göres  långt  fram.  Hoppet  utföres  ock  med 
vändning  90°  eller  180°.  Jämf.  m.  290.  H.  550,  Tn.  904. 

268.  Halft  ytterhopp.  Ena  benet  föres  mellan  bom- 
marne,  det  andra  utanför  den  ena  sadelbommen.  Göres  ock 
med  vändning  90°. 

269.  Ytterhopp.  Båda  benen  föras  utanför  hvar  sin 
sadelbom.  Jämf.  m.  291.  Tn.  906. 

270.  Sidhopp  med  åtvändning. 

271.  „ utan  vändning  utföras  precis,  som  hop- 
pen vid  bom  utan  sadelbommen.  Jämf.  mom.  263,  264,  H.  543. 

272.  Balanshopp,  och 

273.  Öfverslag  utföres  såsom  på  häst  på  tvären,  dock 
med  skillnad,  att  satsen  ej  bör  tagas  så  långt  ifrån  bom  som 
från  häst.  Mottagare  är  nödvändigt  att  hafva,  ty  händerna 
kunna  lätt  slinta  eller  gripa  fel.  Jämf.  m.  292  och  306.  H .565. 
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4.  Hopp  på  dubbelbom. 
a)  Mellanhopp. 

a)  Fattning  med  en  hand  i hvarje  hom  (halfhäng.  half- 
jämnväg.).  Afståndet  mellan  bommarne  bör  vara  omkring  två 
armlängder. 

274.  Hopp  med  åtvändning,  Öfre  handen  skall  anläggas 
rätt  öfver  den  undre,  som  fattar  med  tummen  bakåt.  Kroppen 
föres  upp,  så  att  den,  då  den  passerar  mellan  bommarne,  är 
parallell  med  dessa.  Undre  handen  vändes  under  hoppet. 
Nedhoppet  i höjd  med  undre  handen  och  med  vändning  åt 
dennas  sida.  H.  536,  Tn.  916. 

275.  Hopp  utan  vändning.  Lika  föregående,  men  utan 
vändning  i nedhoppet.  H.  642,  Tn.  916. 

276.  Hopp  med  frånvändning,  Göres  i öfverensstäm- 
melse  med  hopp  med  frånvändning  på  enkelbom.  Se  mom. 
265.  H.  544,  Tn.  916. 

277.  Sidmotst.  Sidhopp  med  frånvändning.  Du  står 
med  t.  ex.  vänster  sida  emot  bommen.  Jämnfotahopp  göres 
framåt,  hvarvid  inre  (vänstra)  handen  fattar  i nedre,  yttre 
(högra)  handen  i öfre  bommen.  Kroppen  upplyftes  af  armarne, 
svänges  framåt  och  passerar  mellan  bommarne  så  nära  öfre 
bommen  som  möjligt,  framsidan  vänd  från  undre  bommen, 
nedhoppet  så  långt  fram  som  möjligt.  H.  646,  Tn,  911. 

b)  Fattning  med  båda  händer  i öfre  bommen  (undre 
bommen  kan  i nödfall  ersättas  af  en  lina).  Afståndet  mellan 
bommarne  till  en  början  mer  än  två  armslängder,  men  kan 
minskas  betydligt  därunder  särskildt  vid  m.  279. 

278.  Anspr.  Mellanhopp  (ett  slags  hänghopp  liksom  det 
följande).  Anloppet  sker  vinkelrätt  mot  bommarne.  Sats  tages 
som  vid  uppsittning  på  bom.  Öfre  bommen  fattas  af  båda 
händerna,  armarna  böjas,  knäna  dragés  väl  upp  och  föras 
ut,  hälarne  hålles  samman,  då  undre  bommen  passeras,  hvar- 
efter  benen  framkastas,  så  att  nedhoppet  blir  långt  från  red- 
skapet. H.  561,  Tn.  929. 
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279*  Sidmotst.  Mellanhopp.  Sats  med  båda  fotterna 
från  stället.  Den  närmaste  handen  fattar  längst  tillbaka  med 
undertag,  den  andra  med  öfvertag,  så  långt  fram  som  möjligt. 
Kroppen  föres  rak  sä  nära  öfre  bommen  ske  kan  till  andra 
sidan  af  undre  bommen  och  långt  framåt.  H.  560. 

b)  Öfverhopp. 

280.  „Halfsprånget",  „half hoppet".  Afståndet  mellan 
bommarne  omkring  30  cm.;  öfre  bommen  ej  under  axelhöjd. 

Först  göres  uppsittning  till  jämnväg.  ställning  på  öfre 
bommen;  vänstra  (h.)  handen  vändes  med  tummen  framåt. 
Högra  (V.)  handen  med  tummen  bakåt  lägges  på  undre  bom- 
men rätt  under  den  vänstra  (h,);  benen  svänges  bakåt  uppåt 
till  höger  (v.)  om  och  öfver  bommen  så  att  kroppen  står 
lodrätt  på  händerna,  hvarefter  benen  svänges  nedåt  framåt. 
Nedhoppet  sker  vid  vänstra  (h.)  handen,  som  nedflytjas  till 
undre  bommen.  H.  538,  Tn.  914. 

281.  „ Helsprånget",  „helhoppet“.  Afståndet  mellan  bom- 
marne omkring  två  armlängder;  öfre  bommen  minst  vid  räck- 
höjd.  Kraftigt  anlopp,  sats  med  båda  fotterna.  Vänstra  (h) 
handen  fattar  med  öfvertag  i öfre  bommen,  rätt  öfver  högra 
(v.)  handen,  som  med  tummen  framåt*  lägges  på  undre  bom- 
men; kroppen  rak  med  benen  tillsammans  svänges  åt  vänster 
upp  öfver  öfre  bommen  dit  högra  (v.)handen  flyttas;  jämn- 
vägande ställning  intages  med  ansiktet  sålunda  åt  samma  håll, 
hvarifrån  anloppet  skedde.  Nedhopp  göres  antingen  bakåt 
(se  mom.  254)  eller  framåt  mellan  bommarne  (se  mom.  255). 
Detta  hopp  är  mycket  svårt,  men  blir  något  lättare  ifall  vänstra 
(h.)  handen  (på  öfre  bommen)  lägges  längre  åt  höger  (v.). 
H.  540,  Tn.  917. 

5.  Hopp  på  häst  och  plint. 

282.  För  en  del  af  nedanstående  hopp  lämpar  sig  hästen 
bättre  än  plinten  och  tvärtom.  Du  får  själf  bedöma  den  saken. 
Vanligen  angifves  i beskrifningen  det  redskap,  som  bäst  passar. 
Jag  omnämner  öfven  några  af  de  enklaste  hoppen  för  full- 

* Undre  handen  kan  anläggas  med  tummen  bakåt  och  vändas  under 
rörelsen,  men  är  detta  betydligt  svårare. 
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ständighets  skull,  men  i allmänhet  dock  utan  långa  för- 
klaringar. 

a)  Redskapet  på  tvären.* 

283.  Uppsittning  till  grensitts.  Fatta  i sadelbommarne, 
sitt  upp  till  jämnvägande,  lägg  ena  benet  i sadeln.  H.  511, 
513,  Tn.  901. 

284.  Krupphäfning.  Du  sitter  i sadeln;  händerna  an- 
läggas på  främre  sadelbommen;  benen  föras  först  något  fram 
och  svänges  sedan  bakåt  och  uppåt,  så  att  kroppen  nästan 
lodrät  hvilar  på  händerna;  långsam  återgång  till  ridsittande. 

285.  Saxning.  Göres  såsom  krupphäfning,  men  vid 
återgången  vrides  kroppen  i luften,  så  att  du  kommer  ned  1 
ridsittande  med  hufvudet  åt  länden. 

Upprepas,  hvarvid  iakttages  att  alltid  göra  vändning  åt 
viss  angifven  vägg,  ty  därigenom  blir  vändningen  omväxlande 
åt  höger  och  vänster.  H.  587,  Tn.  924. 

286.  Af  sittning  bakåt.  Göres  såsom  krupphäfning,  med 
skillnad,  att,  då  kroppen  befinner  sig  som  högst,  armarne 
skjuta  ifrån,  så  att  kroppen  i en  båge  far  ned  bakåt  och  vid 
sidan  af  hästen  i höjd  med  bakre  sadelbommen,  på  hvilken 
närmsta  handen  anlägges  under  knäböjningen,  och  bibehålla 
under  uppåtsträckningen  och  nedsäknningen,  hvarefter  handen 
hastigt  ryckes  till  sidan,  och  stående  grundställning  intages. 

287.  Sidhopp  med  åtvändning,  H.  537,  Tn.  912. 

288.  „ „ från  „ och  „ 545,  Tn.  913. 

289.  „ utan  „ „ 543. 

Dessa  hopp  utföras  såsom  hoppen  vid  bom  m.  263 — 265.  Satsen 
skall  tagas  så  långt  från  redskapet  som  möjligt.  Kroppen  skall 
med  framsträckta  armar  liksom  flyga  i luften  till  dess  händerna 
få  stöd,  hvarefter  kroppen  svänges  öfver  redskapet. 

Kom  ihåg,  att  alltid  fordra , såväl  vid  bomhopp  som  vid 
hopp  på  häst  och  plint,  att  den  hand,  som  sist  gifvit  stöd, 

hastigt  ryckes  till  sidan.  Det  är  alltid  otrefligt  att  se  en  slapp 

hållning  efter  språnget  eller  ett  liknöjdt  släpande  med  handen 

* Fria  hopp  med  ansteg  (m.  249)  göres  äfven  öfver  plint  och  häst,  men 
bör  då  mottagare  finnas  både  framför  och  bakom  redskapet. 
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på  redskapet  under  första  delen  af  tillbakamarschen.  Jag 
anser  nämligen  att  hoppet  icke  är  fullt  färdigt,  förr  än  grund- 
ställningen är  intagen  och  under  någon  sekund  bibehållen. 

290.  Mellanhopp.  Sats  långt  ifrån;  kraftigt  anslag,  som 
rycker  kroppen  så  högt  upp,  att  benen  kunna  hållas  raka,  när 
hästen  passeras.  Armarne  ledigt  vid  sidorna.  Kan  man  ej  komma 
så  högt,  att  benen  kunna  hållas  raka,  böjes  benen  uti  lår-  och 
knäleder,  så  att  ställningen  vid  hästens  passerande  blir  ungefär 
lika  med  den  Nigst.  ställningen,  dock  med  benen  något  framåt- 
förda.  När  hästen  passerats,  rätas  benen  ut.  Höjd  icke  längd 
är  hufvudsaken;  båda  kunna  dock  förenas.  Fast,  men  mjukt, 
nedhopp.  Alltid  två  mottagare.  H,  551,  Tn.  904. 

291.  Ytterhopp.  Benen  om  möjligt  raka  hela  tiden;  i 
öfrigt  lika  föregående.  Två  mottagare.  H.  555,  Tn.  904. 

292.  Öfverslag  (långsamt).  Två  mottagare,  se  mom.  306. 
Satsen  tages  långt  ifrån.  Kroppen  skall  liksom  flyga  i luften  till 
dess  händerna  få  stöd,  hvarefter  kroppen  långsamt  hvälfves  öfver. 
Benen  raka  och  slutna.  Stå  på  händerna  i sadeln.  Fast  nedhopp 
med  god  balans.  Till  en  början  är  det  klokt,  att  vederbörande 
endast  sträfvar  efter  att  bringa  öfverkroppen  rätt  öfver  händerna, 
och  att  han  låter  de  raka  benen  böja  mycket  uti  lårleden.  Benen 
resas  sedan  upp.  Detta  hopp  bör  inledas  med  mom.  306. 

Ett  vanligt  fel  vid  öfverslag  är,  att  armarne  föras  fult, 
efter  det  de  lämnat  sadelbommarne.  De  bruka  flaxa  åt  sidorna, 
i stället  för  att  hållas  kvar  i str.  ställning,  hvarifrån  de  hastigt,  så 
fort  fotterna  nå  marken,  ryckas  ned  till  sidorna.  H.  563,  Tn.  972. 

293.  Balanshopp.  En  mottagare.  Början  är  lika  med 
öfverslag.  Från  ställning  på  händerna  i sadeln  vändes  krop- 
pen på  ena  armen,  som  öfvertager  hela  tyngden,  åt  dess  sida; 
den  andra  armen  släpper  sitt  tag.  återföres  medan  man  står 
på  ena  armen  om  möjligt  till  sin  sida;  nedhoppet  göres  såsom 
vid  hopp  med  åtvändning.  H.  541. 

b)  Redskapet  på  längden. 

294.  Grenhopp  i sadeln.  Vid  alla  grenhopp  är  synner- 
ligen viktigt  att  få  ett  kraftigt,  energiskt  anslag  med  händerna. 
Afsittning  bakåt.  Se  mom.  286.  H.  553,  Tn.  915. 
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295»  Grenhopp  på  halsen.  Afsittning  framåt. 

296.  Stå  i sadeln  (Grenhopp  till  ).  Till  en  början  bör 
det  finnas  en  mottagare  på  hvar  sida.  Stående  ställning  i sadeln, 
därefter  nedhopp  åt  sidan  (mom.  252)  eller  framåt  (mom. 
253).  H.  554. 

297.  Stå  på  halsen  (Grenhopp  till  ).  Ganska  svårt. 
Halsen  bör  beströs  med  krita. 

298.  Grenhopp  öfver.  Händerna  anläggas  på  länden 
nära  bakre  sadelbommen,  men  ej  i sadeln.  Man  bör  sträfva 
efter  höjd  i hoppet.  Svårigheten  ökas  genom  att  sätta  s.  k. 
„mumrikar“  (stoppade  putor  af  olika  höjd)  eller  en  eller  ett 
par  man  i sadeln. 

Öfvervaka  att  hållningen  under  språnget  blir  god.  Begär 
äfven  då  mumrikar  användes  full  balans,  vacker  hufvudställ- 
ning,  framskjutet  bröst,  raka  och,  då  så  kan  ske,  slutna  ben, 
samt  sträckta,  till  sidorna  förda  armar. 

Nedhoppet  göres  fast  och  mjukt  samt  långt  fram.  H. 
557,  Tn.  918. 

299.  Grenhopp  baklänges.  Detta  hopp  göres  såväl  i 
sadeln,  på  halsen  som  öfver.  Alltid  två  mottagare.  Öfvas 
med  vändning  åi  båda  sidor.  H.  556,  Sn.  925. 

300.  Stå  i sadeln  och  höjdhopp  (Flygsprånget).  Göres 
lika  med  „Stå  i sadeln"  med  skillnad,  att,  så  fort  fotterna 
kommit  i sadeln,  dessa  gifva  fart  och  ett  jämnfotahopp  i höjd, 
längd  och  djup  göres  framåt  under  framåt-uppåt  svängning  af 
armarne.  Kroppen  föres  under  denna  del  af  hoppet  såsom 
vid  Str.  st.,  dock  med  någon  böjning  bakåt  i ryggen. 

301.  Stå  öfver  halsen  (grenhopp).  Utföres  såsom  gren- 
hopp äfven,  men  med  så  stor  höjd,  att  benen,  redan  då  halsen 
passeras,  kunna  sammanföras  öfver  densamma.  Svårt  hopp. 

302.  Stå  öfver  eller  Mellanhopp  på  längden.  Utföres 
såsom  mellanhopp  på  häst  på  tvären,  men  göres  nog  bäst  på 
plint  eller  häst  som  är  mycket  bred  öfver  länden. 

Synnerligen  svårt  hopp,  ty  kroppen  skall  omedelbart  efter 
händernas  anslag  ryckas  upp  så  högt,  att  fotterna  slutna 
kunna  föras  längs  öfver  hela  hästen. 

Stor  försiktighet  af  nöden.  Låt  endast  fullt  utbildade  gymna- 
ster göra  hoppet  och  ej  heller  dessa,  ifall  hästen  är  mycket  lång. 
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303.  Halft  grenhopp.  Utföres  såsom  grenhopp  i sadeln 
med  skillnad,  att  just,  då  man  kommer  upp  öfver  sadeln, 
slänges  ena  benet  framåt  öfver  hästens  hals,  och  nedhoppet 
göres  bredvid  hästen  i höjd  med  sadeln. 

304.  Hopp  med  åtvändning.  T.  ex.  benen  åt  vänster. 
Början  af  hoppet  göres  såsom  samma  hopp  med  redskapet 
på  tvären.  Sats  rätt  långt  ifrån.  Högra  handen  anlägges  på 
midtlinien  långt  tillbaka  på  länden,  vänstra  handen  något  till 
vänster  om  midtlinien,  nära  eller  på  bakre  sadelbommen. 
Kroppen  svänges  ut  åt  sidan  med  raka  ben  och  föres  rundt 
den  högra  handen  öfver  hästen  till  dess  högra  sida,  där  ned- 
hoppet sker  med  ansiktet  mot  anloppsriktningen.  Vid  inlä- 
randet låter  du  vederbörande  endast  göra  halfva  språnget, 
d.  v.  s.  stanna  i grensits  med  hufvudet  åt  länden.  Vanligt  fel 
vid  satsen  är,  att  den,  tages  snedt  bakom  hästen  i stället  för 
midt  bakom.  Tn.  921. 

305.  Hopp  med  frånvändning.  T.  ex.  benen  åt  vänster. 
Händerna  anläggas  bredvid  hvarandra.  Benen  föras,  hufvudsak- 
ligen  hvilande  på  högra  armen,  utanför  åt  vänster  öfver  hästen 
till  högra  sidan,  där  nedhoppet  sker  i höjd  med  sadeln  eller 
halsen.  Ansiktet  vändt  i anloppsriktningen.  Kroppens  ställ- 
ning är  under  förflyttningen  såsom  vid  hopp  med  frånvänd- 
ning på  redskap  på  tvären.  Tn.  920. 

306.  Stå  i sadeln  och  öf verslag  (hastigt).  „Stå  i sadeln", 
enl.  m.  296.  Händerna  anläggas  därefter  på  halsen  och  hastigt 
öfverslag  utföres.  Detta  inläras  bäst  på  plint  och  göres  till  en 
början  långsamt  med  två  mottagare,  Mottagarna  stå  vid  plintens 
ena  kortända;  gymnasten  böjer  sig  ned,  lägger  händerna  på 
plinton  nära,  men  ej  på  kanten;  mottagarne  lägga  sina  inre 
(närmast  gymnasten  varande)  händer  med  knogarna  nedåt  på 
gymnastens  händer,  vrida  lillfingerranden  uppåt  och  omfatta  med 
tumgreppet  dennes  handlofvar;  yttre  händerna  sättas  med  tum- 
greppet mot  gymnastens  axlar  innanför  armarne  på  så  sätt, 
att  tummen  kommer  uppåt.  Gymnasten,  som  skall  tillhållas 
att  mycket  skarpt  böja  hufvudet  bakåt , verkställer  öfverslaget 
genom  att  slänga  upp  ena  eller  båda  benen,  så  att  han  först 
blir  stående  på  händerna,  hvarifrån  han  långsamt  hvälfver 
öfver. 
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Mottagarna  böra  ej  för  tidigt  lyfta  upp  hans  händer.  Om 
gymnasten  sätter  hakan  i bröstet,  i stället  för  att  böja  det 
bakåt,  så  ramlar  han  öfver  som  en  mjölsäck  oeh  mottagarna 
kunna  sällan  hindra  hans  fall. 

307.  Öfverslag.  Plint  är  härför  bäst.  Händerna  an- 
läggas nära  bortre  kanten  af  plinten.  I öfrigt  såsom  öfverslag 
med  redskap  på  tvären.  Utföres  vanligen  hastigt. 

308.  Öfverslag  med  hopp  på  händerna.  Två  mottagare. 
Ett  af  de  svåraste  och  djärfvaste  hoppen.  Händerna  anläggas 
på  länden  (bakre  delen  af  plinten).  Under  det  benen  svänges 
upp  göres  ett  hopp  med  händerna  fram  till  främre  sadel- 
bågen (främre  delen  af  plinten)  där  öfverslaget  fortsättes  som 
hastigt  öfverslag. 

309.  Längdhopp  (plint).  Satsen  tages  långt  ifrån, 
kroppen  kastas  fram  såsom  vid  dykning  i vattnet,  händerna 
anläggas  långt  fram  nära  bortre  kanten  af  plinten;  benen, 
vid  händernas  anslag  slutna  och  något  högre  än  hufvudet.  Hoppet 
benämnes  äfven  dykhoppet  och  är  en  inledning  till  följande. 

310.  „Tigerhoppetw.  Redskap:  En  plint  sättes  på  läng- 
den, och  en  häst  på  tvären  eller  lina  placeras  bakom  plinten 
(åt  anloppsplatsen);  de  senare  redskapen  något  högre  än 
plinten.  Sats  tages  så  långt  från  hästen  (linan),  att  kroppen 
kan  kastas  upp  och  öfver  densamma,  hvarvid  benen  slutna 
något  höjas,  händerna  anläggas  på  bortre  delen  af  plinten, 
hvarefter  hoppet  fortsättes  såsom  vanligt  grenhopp. 

c)  Redskapet  snedt. 

311.  Fäkthoppet.  Utföres  i likhet  med  Sidmotst.  hopp 
med  frånvändning  öfver  enkelbom,  mom.  266.  Sats  tages 
på  den  fot,  som  är  längst  från  redskapet;  andra  sidans  hand 
anlägges. 

Hoppet  kan  för  nybörjare  förenklas,  så  att  dessa  blott 
stanna  i sadeln.  Tn.  910. 

HOPP  MED  TILLHJÄLP  AF  LODLINA  (OR). 

312.  På  mom.  258  har  jag  omtalat  sättet  att  hoppa  ned 
från  svängande  lina.  I förening  med  andra  redskap  kunna 
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TABELL  ÖFVER  HOPPEN  OCH  DERAS  FÖR- 


Fritt  hopp 
utan  ansteg. 

Fritt  hopp 
med  ansteg. 

Djuphopp. 

Enkelbom. 

Enkelbom  med 
höga  sadelbom 
mar. 

Rakt  upp  samt 
med  utåtkastningaf 
armar  och  ben  (raka 
ben)  m.  246 

(utan  hinder). 
n Landtmätarehop- 
peta.  m.  250 

framåt, 

åt  sidan 

m.  252 

Jämnväg. bakåt. 

m.  254 

Motst.,  Sidmotst., 
Gångst.  inl.  till 
bundna  hopp.,  Af- 
sittning  bakåt, 
m.  259  -262 

I höjd  med  upp- 
dragning  af  benen, 
m.  247 

I längd 

I höjd 

(öfver  ribba  el.  dyl.) 
m.  248,  249 

Häng rakt  ned. 

m.  253 

Sidhopp  med  åt- 
vändning.  m.  263 
„Hopp  i vågliniga 
bukter",  m.  266 

Mellanhopp.  m.  267 

„Häcksprånget“ 
m.  251 

-framåt  med 
ansteg.  m.  252 

Sidhopp  utan  vänd- 
ning. m.  264 

Halft  ytterhopp.  m. 
m.268.  Sidhopp  med 
åtvändning.  m.  270 

Häng.  bakåt, 
m.  253 

Sidhopp  med  från- 
vändning.  m.  265 

Ytterhopp.  m.  269 
Sidhopp  utan  vänd- 
ning. m.  271 

Huksitt.  m.  356 
Sitt m.  257 

* 

Jämnväg fram 

under  redskapet, 
m.  255 

~ 

i från  svängande 

lina.  m.  258 

med  lina(or)  öf- 
ver häst,  plint  på  tvä- 
ren el.  bom.  m.  31 1 

' 

• 

■ 
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HÅLLANDE  SINSEMELLAN  (vuxen  ungdom). 


DUBBELBOM, 

HÄST  OCH  PLI 

N T, 

Mellanhopp. 

Öfverhopp. 

På  tvären. 

På  längden. 

Sned  t. 

Uppsittn.  till  gr. 
sitts.  Krupphäfning. 
Afsittning.  m.  283, 
284.  286 

• 

Saxning.  m.  285 

Grenhopp  i sadeln, 
(häst/  m.  294 

2 

Sidhopp  med  åt- 
vändning. m.  287 

Grenhopp  på  hals. 
(häst/  m.  295 

Fäkthoppet.  m.  31 1 

3 

med  åtvändning 
och  med  frånvänd- 
ning.  m.  274,  276 

Stå  i sadeln,  m.  296 
Gångst.  hastigt 
öfverslag.  (plint, 
två  mottagare/ 
m.  306 

4 

utan  vändning, 
m.  275 

Sidhopp  utan  vänd- 
ning. m.  289 

Grenhopp  öfver 
(häst/  m.  298 

5 

Sidmotst.  Sidhopp 
med  frånvändningl 
m.  277 

Anspr.  mellan  hopp 
(fattn.  i öfre  bom 
med  båda  händer/ 
m.  278 

„Halfhoppet“. 
m.  280 

Längdhopp  (dyk- 
hoppet) är  inl.  till 
tigerhoppet,  (plint/ 
m.  309 

6 

Sidmotst.  mellan 
hopp  (häng/  m.  279 

Mellanhopp.  (häst/ 
m.  290 

7 

Ytterhopp.  (häst/ 
m.  291 

Öfverslag.  (lång- 
samt, plint/  m.  292 

Hopp  med  från- 
vändning.  m.  305 
Halft  grenhopp. 
m.  303 

8 

Stå  i sadeln  och 
höjdhopp,  (flyghop- 
pet, häst/  m.  300 
Tigerhoppet,  m.  510 
Grenhopp  i ström, 
m.  298 

9 

Balanshopp.  (häsl/ 
m.  293 

Stå  på  halsen, 
m.  297 

Hopp  med  åtvänd- 
ning. 

10 

„Helhoppet“. 
m.  281 

Stå  i sadeln  och 
hastigt  öfverslag, 
(plint/  m 206 
Grenhopp  bak- 
länges i sadeln, 
m.  299 

11 

Öfverslag.  (plint/ 
m.  307 

Stå  öfver  halsen, 
m.  301 

12 

Grenhopp  bak- 
länges öfver.  m.  299 

13 

Öfverslag  med  hopp 
på  händerna,  m.  308 
Stå  öfver  (mellan 
hopp  på  längden) 
m.  302 

14 
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många  trefliga  både  lätta  och  svåra  hopp  utföras,  t.  ex.  hopp 
öfver  bom  (häst  eller  plint  på  tvären)  med  en  eller  två  linor, 
hopp  öfver  häst  (plint)  på  sned  med  en  lina  och  anslag  med 
en  hand  på  redskapet. 

STAFHOPP. 

313.  Dessa  hopp  tillhöra  de  gymnastiska  hoppen.  De 
äro  både  vackra  och  svåra.  För  att  utföra  dem  fordras  en 
väl  utbildad  kropp. 


MOTTAGNING. 

314.  Inga  hopp  böra  vara  af  den  art,  att  alltför  stor  risk 
finnes  att  någon  skall  skada  sig.  Drif  därför  hoppen  lagom 
fort.  Gå  ej  öfver  till  'de  svåraste  sakerna,  innan  de  lättare 
väl  kunna  utföras. 

Kom  äfven  ihåg,  att  alltid  använda  mottagare.  Det  är  nog 
sannt,  att  hoppen  skola  läras  så,  att  mottagning  är  öfverflödig, 
men  äfven  den  bästa  kan  någon  gång  misslyckas,  och  då  är 
det  bra  att  hafva  en  hjälpare  till  hands. 

Mottagning  är  ingen  lätt  sak,  den  behöfver  inläras,  och 
jag  vill  gifva  några  antydningar: 

Såsom  mottagare  skall  du  aldrig  stå  framför,  utan  bred- 
vid, platsen  där  nedhoppet  skall  göras. 

Grip  en  fallande  om  lifvet,  aldrig  uti  armarne,  och  helst 
icke  heller  i benen. 

Slappna  aldrig  till  i din  uppmärksamhet,  hur  säker  veder- 
börande hoppare  än  är. 

Haf  själf  en  bred,  stadig  ställning,  eljest  faller  du  lätt  själf. 

Gif  aldrig  hjälp  i onödan,  ty  då  skämmer  du  bort  kam- 
raten, och  han  lär  sig  aldrig  att  göra  ordentliga  nedhopp. 


ANDNINGSRÖRELSER. 


315.  Vidgad,  rörlig  bröstkorg  sträfvar  den  svenska  gym- 
nastiken efter  att  förskaffa  utöfvarne  af  densamma.  I dag- 
öfningens  början  förekommer  därför  öfningar,  h vilka  särskildt 
gälla  andningsorganen,  och  såväl  inuti  dagöfningen,  så  fort 
ledaren  finner  att  att  någon  ansträngande  rörelse  förekommer, 
som  i slutet  förlägges  dylika  rörelser  och  benämnas  dessa 
andningsrörelser. 

Dessa  rörelser  framkalla  en  djupare  inandning  och  däraf 
ock  följande  kraftig  utandning. 

De  bestå  af  långsamma  lyftningar  och  sänkningar  af  ar- 
marne  samt  äfven  af  armslagning.  Inandning  skall  göras  vid 
lyftningen  utåt  eller  uppåt  och  armslagningen  utåt,  och  ut- 
andning vid  nedsänkning  och  armframförböjning. 

Vanliga  fel  äro,  att  andningen  ej  sker  lugnt,  eller  att  den- 
samma hämmas  eller  ock  att  utandningen  ej  sker  lika  djupt 
som  inandningen. 

Vår  gymnastik  har  en  mångfald  dylika  rörelser.  Någon 
stegring  af  dessa  rörelser  är  egentligen  icke  af  nöden,  ty  de 
enklaste  rörelserna,  upprepade  några  gånger,  verka  lika  bra 
som  de  mera  sammansatta. 

Du  bör  kommendera  rörelserna,  så  att  de  utföras  i 
andningstakt.  T.  ex.  vid  rörelsen  i mom.  317  göres  arm- 
lyftningen samtidigt  med  inandning,  hvarvid  du  låter  af- 
delningen  stå  med  armarne  upp  så  länge  tills  att  en  djup  in- 
andning hunnit  utföras,  därpå  sker  sänkningen,  Andas  själf 
djupt,  så  känner  du  bättre  hvad  truppen  behöfver.  När  af- 
delningen  vant  sig  vid  denna  riktiga  rytm,  kunna  rörelserna 
ske  på  kommando:  »Börja /“ 
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För  att  du  skall  kunna  bjuda  dina  gossar  nödig  omväx- 
ling, omnämner  jag  dock  flera  rörelser. 

316.  St.  2 A.-Iyftn.  utåt  - — inandning 

och  sänkn.  nedåt  — utandning.  H.  592,  Tn.  943, 

317.  Famn  (d)  st.  2 A,-lyftn.  uppåt  — inandning 

och  sänkn.  utåt  — uatndning.  H.  593,  Tn.  957. 

318.  St.  2 A.-lyftn.  utåt-uppåt,  sänkn.  utåt-nedåt, 

Vid  lyftningen  utåt  — inandning; 

„ lyftningen  uppåt  . inandning; 

„ sänkningen  utåt  — utandning; 

„ handvändningen  — kort  inandning; 

„ sänkningen  uedåt  — utandning.  H.  594,  Tn.  955. 

319.  St.  2 A.-lyftn.  framåt-uppåt,  sänkn.  utåt-nedåt. 
Benämnes  „armrundning“.  Lika  föregående  beträffande 
respirationen.  H.  595,  Tn.  951. 

Alla  dessa  rörelser  göras  äfven  i förening  med  häfning 
på  tå,  hvarvid  iakttages,  att  häfningen  på  tå  sker  samtidigt 
med  sista  delen  af  armlyftningen,  och  nedsänkningen  på 
hälarne  samtidigt  med  sista  delen  af  armsänkningen. 

Med  mycken  fördel  tillägges  äfven  hufvudböjning  bakåt,  som 
utföres  i öfverensstämmelse  med  hvad  om  häfning  på  tå  är  sagdt. 

320.  Vändst.  2 A.-lyftn.  utåt-uppåt  (framåt-uppåt), 
sänkn.  utåt-nedåt.  Vridningen  utföres  först,  hvarpå  armlyft- 
ningen följer.  Vid  vridningen  börjar  inandningen.  H.  601. 

321.  St.  2 A.-lyftn,  framåt-uppåt,  sänkn.  utåt-nedåt 
under  sidvrldn.  1)  Vridning  och  inandning;  2)  armlyftning 
framåt-uppåt  och  fortsatt  inandning;  3)  sänkning  utåt  och 
framvridning;  4)  sänkning  nedåt,  se  rörande  andningen  m. 
318.  H.  602,  Tn,  971. 

322.  Famn  (a)  st.  2 A.-sIagn.  Utåtslagningen  göres 
hastigt,  framförböjningen  långsamt.  H.  603,  Tn.  949. 

323.  Famn  (a)  gång  (b)  bågst.  2 A.-slagn.  Inandningen 
sammanfaller  med  armslagningen  utåt,  utandningen  med  arm- 
framförböjningen,  hvilken  du  bör  låta  truppen  göra  långsamt. 
H603,Tn.  554. 

324.  Str.  (Str.  gr.)  bågst.  2 A.-böjn.  och  strn.  uppåt. 

Sedan  Str.  bågst.  utg.  är  intagen  göres  långsam  2 A.-böjning 
(inandning)  och  sträckning  (utandning).  H.  608,  Tn.  954. 


FÖRTECKNING  ÖFVER  FIGURERNA. 


Fig. 

1.  Porträtt  af  P.  H.  Ling 

2.  Den  farnesiske  Herakles 

3.  Antinous  (i  Museo  Pio  Cle- 

mentino)  - 

4.  Den  s.k.  Borghesiske  fäktaren, 

af  Agasias  från  Ephesos  ... 

5.  Stående  grundställning  

6.  „ hufvudböjning  bakåt 

7.  Böjslutst 

8.  Famn  (a)  gr.  st. 

9.  Str.  gång  (a)  st 

10.  Räckgång  (b)  st.  - 

11.  Vingtåst.  - 

12.  Hvilnigst 

13.  Tåstödjande  

14.  Räckspjärnnigsitt.  

15.  Spännböj.  med  fattn.  


17  Stupst.  och  Spetsstupst 

18  Str.  gång  (b)  bågst... 

19.  Växling  mellan  frångr.  fall- 

häng.  och  gr.  spännböj.  ... 

20.  Truppens  gruppering  vid  bom 

21.  Spänböj.  Kn.-uppböjn.  o.  strn. 

22.  Spännböj.  tåst.  växel  B.-upp- 

böjn 

23.  Mothäfhäng.  (rät  vinkel) 


25.  Från  „ 

26.  Fallhäfhäng. 

27.  Båghäfhäng. 


Fig.  Si  d 

28.  Krokhäng 53 

29.  Frånhäng.  öfverkastn 54 

30.  Str.  våghalfst 61 

31.  Famn  (a)  frambågligg 65 

32.  Böjvågtåstödj.— 66 

33.  Str.  frambågligg.  framåt- 

nedåt-böjn.  73 

34.  Str.  vågvriststödj 76 

35.  Str.  trappstupst 76 

36.  Stupfall  2 A.-böjn 83 

37.  Spetstupfall.  83 

38.  Str.  Kn.  gr.fallst.  8 1 

39.  Böjmotkrokfallhalfst 84 

40.  Vågstupfall 84 

41.  Str.  motfallhalfst 85 

42.  Böjfallhalfkn.-st.  2 A.-str. 

uppåt.  86 

43.  Hvalfstupst - 86 

44.  Str.  gr.  st.  Sidböjn ~ 96 

45.  Halfstr.  vändutfall  (a)  st.  ...  97 

46.  Halfstr.  trappgr.  st.  Sidböjn.  98 

47.  Halfspännsidfall.  B.-deln..-.  99 

48.  Halfstr.  utfall  (a) st.  med  effa- 

cering  — - 100 

49.  Sidmothalfst.  Sidböjn 101 

50.  Str.  sidmotkorshalfst.  B.- 

dfcln.  - — - 102 

51.  Halfstr.  vågsidfall. 104 

52.  Str.vändutfall  (a)  st.  R.-böjn. 

framåt-nedåtböjn 104 

53.  Jämnväg.  Hfdvridn.  - 117 
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DAGÖFNING  (program)  I. 

(Enl.  Plan  A). 


Inledn.  rör.: 

Ordn.  rör.:  Uppställning.  Rättning.  Indeln.  till  två.  Vändning  med 
ledöppning  och  utryckning.  „Höger  om,  öppna  leden,  första  och 
andra  ryck  ut  — marsch !“ 

Korrektionsrör. : Fotslutn.  och  utvridn.  (fig.  7)  Fingerböjning  och 
sträckn.  (m.  2)  Handvänd.  (m.  2).  Hfdböjn.  bakåt  (fig.  6,  m.  2). 
Häfn.  på  tå  och  sänkn.  (Fig.  11,  m.  2). 

Benrör.:  Ving.  St.  Häfn.  på  tå  (Fig.  11)  och  2 Kn.-böjn.  (fig.  12,  m.  9) 
And.  rör.:  St.  2 A.-lyftn.  utåt  (m.  316). 

Bålrör.:  Vingst.  R-böjn.  bakåt,  framåt,  nedåt.  (Fig.  17,  m.  22). 
Skulderbl.  rör.:  St.  2 A.-ston.  uppåt,  utåt,  nedåt,  (fig.  7,  9,  m.  120). 
Växelsidiga  bålrör.:  Slutst.  Sidböjn.  (m.  221)  och  Vingslutst.  Sid- 
vridn.  (m.  221). 

Benrör.:  Vingst.  F.  flyttn.  bakåt  och  framåt  med  fotombyte. 
Spännböj.  rör.:  Spännböj.  utg.  utan  fattning  (1  fotlängd)  (fig. 
16,  m.  23  a). 

Str.  st.  R.-böjn.  framåt-nedåt  (fig.  17)  och 
Vingst.  Häfn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn  (fig.  11  o.  12). 
Häfrör.  I.:  Krokhäng.  utg.  (fig.  28,  m.  74)  och 
Fallhäng.  2 A.-böjn.  (fig.  26,  m.  64)  och 
Mothäng.  sidflyttn.  på  raka  armar  (m.  55). 

Samtidigt  härmed  balansgång  på  bom  vid  knähöjd  eller 
något  högre. 

Jämnviktsrör.:  Vingkrokhalfst.  utg.  (m.  103). 
Skulderbladsrör.:  Vingframbågligg.  utg.  (m.  123)  eller 
Räckst.  2 A.-svängn.  (m.  124). 

Gång  och  löpande:  Språngmarsch  A/g — 1 min., 

Marsch  på  tå, 
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Noggrann  marsch, 

Marsch  med  fotombyte, 

Vanl.  marsch.  (Andn.  rör.) 

Bukrör.:  Stupfall  2 F.-flyttn.  (m.  178). 

Växel.  sid.  bålrör.:  Halfstr.  slutst.  Sidböjn.  (m.  222)  och 
Ving.  gång  (b)  Sidvridn.  (m.  222). 

Benrör.:  Ving  gr.  st.  Häfn.  på  tå. 

Häfrör.  II.:  Båghäng.  Hfdvridn.  (m.  69), 

Vågslingr.  med  hfd  före  (m.  81), 

Klifgång  på  lodrät  stege  (m.  87). 

Hopp:  Fria  hopp  på  stället  med  raka  ben  (m.  247). 

Motst.  och  Sidmotst.  och  Gångst.  Inl.  till  bundna  hopp 
(m.  259  och  följ.) 

Uppsittn.  till  grensits  (m.  283).  Krupphäfning  (m.  284). 
Afsittning  (m.  286). 

Anspr.  fritt  hopp  öfver  bänk  eller  lina  (m.  249). 

Afslutningsrör. 

Andu.  rör.:  Famn(d)  st.  2 A.-lyftn.  uppåt.  (m.  317). 

Väx.  Sid.  bålrör.;  Ving.  slutvändst.  Hfdvridn. 

Benrör.;  Marsch  på  tå. 

And.  rör.:  St.  2 A.-lyftn.  utåt  under  hfdböjn.  bakåt. 


DAGOFNING  II. 

(Plan  A.) 


Inledn.  rör.: 

Ordn.  och  Korrekt,  rör  * 

Benrör.:  Vingst.  F.  flyttn.  framåt  med  häfn.  på  tå. 

And.  rör.:  Famn(d)  st.  2 A.-lyftn.  uppåt.  (m.  317). 

Bålrör.:  Ving.  gr.  st.  R.-böjn.  bakåt,  framåt,  nedåt. 

Skulderbl.  rör.:  St.  2 A.-strn.  framåt,  uppåt,  utåt,  nedåt  i följd. 

Väx.  Sid.  Bålrör.:  Slutst.  Sidböjn.  och  Vinggång  (b)  sidvridn. 
Benrör.:  Str.  st.  Häfn.  på  tå  och  2 kn.-böjn. 

Spännböj.  rör.:  Str.  gång  (b)  R.-böjn.  bakåt.  + (flg.  18,  m. 
236)  eller 

Spännböj.  utg.  utan  fattning  +. 

Häfrör.  I.:  Mot-,  Från-,  Motfrån-häng.  2 A.-böjn.  (5 — 6 ggr  i 
hvarje  utg.)  (fig.  23 — 25), 

Klifgång  på  lodrät  lejdare  (m.  87). 

Äntr.  i lodlina  (m.  89). 

Balansgång  (bom  å knähöjd  eller  däröfver). 
Jämnviktsrör.:  Vingtåst.  F.-flyttn.  utåt  och  bakutåt  (m.  103). 
Skulderbladsrör.:  Böjframbågligg.  2 A.-strn.  utåt  (m.  125). 
Gång  och  löpande:  Språngmarsch  1 — F/a  minut. 

Marsch  med  eftersteg. 

Marsch  på  tå.  (Andn.  rör.) 

Bukrör.:  Ving  motsitt  R.-fälln.  bakåt  (m.  179). 

Växel.  sid.  bålrör.:  Halfstr.  gr.  st.  Sidböjn.  (m.  223)  och 
Böj.  gr.  st.  Sidvridn.  (m.  223), 

Benrör.:  Vingst.  F.-flyttn.  utåt  och  bakutåt  i serie. 


* Utskrifvas  i allmännhet  icke. 
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Häfrör.  II.:  Slagäntr.,  hfd  före  upp  (m.  94). 

Nedgång  å lodlina  (m.  91). 

Fallhäng.  2 A. -böjning  i lodlina  (m.  64). 

Vågslingr.  med  hufvudet  före  (m,  81). 

Hopp:  Fria  hopp  på  stället  med  uppdragn.  af  benen  (m.  247). 
Anspr.  höjd  oeh  längdhopp  (m.  248,  249). 

Djuphopp  framåt,  åt  sidan  (m.  252). 

Grenhopp  i sadeln  (m.  294). 

Saxning  (m.  285). 

„Landtmätare“hoppet  (m.  250). 

Afslutningsrör. : 

Andn.  rör.:  Famn(a)  2 A.-slagn.  utåt. 

Väx.  Sid.  bålrör.:  Ving.  gr.  st.  Sidvridn. 

Benrör.  el.  gäng.:  Marsch  med  fotombyte. 

And.  rör.:  St.  2 A.-lyftn.  utåt  under  hfdböjn.  bakåt. 


DAGÖFNING  III. 

Att  ifyllas  af  läsaren  själf  med  tillhjälp  af  sidorna  20 — 23.  (Plan  A.) 

Inledn.  rör.: 

Ordn.  och  horrekt. : 

Benrör.  : 

Andn.  rör. : 

Bålrör. : 

Skulderbl.  rör.: 

Väx.  Sid.  bålrör. : 

Benrör.:  

Spännböj.  rör.: 

+ 

Häfrör.  I.: 


Jämnviktsrör.  å bom: 
» P&  led: 

Skulderbladsrör.: 

+ 

Gång  och  löpande: 


Bukrör.: 

Väx.  sid.  bålrör.: 
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Benrör.: 
Häfrör.  II.: 


Hopp: 


Afslutningsrör. : 

And.  rör.  : 

Väx.  Sid.  bålrör.: 
Benrör.  el.  gång: 
And.  rör.: 


10 


DAGÖFNING  IV. 

(Plan  A). 


Inledn.  rör.: 

Ordn.  och  korr.  rör; 

Benrör .;  1 St.  Häfn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn.  under  2 A.-lyftn.  utåt 
And.  rör.;j  uppåt. 

Bålrör.;  Str.  (b)  R.-böjn.  bakåt,  Framåt,  nedåt. 

Skulderbl.  rör.;  Halffamn  (a),  halfräckst.  A.-skiftn. 

Väx.  Sid.  bålrör.;  Str.  gr.  st.  Sidböjn.  o.  Vinggång(a)Sidvridn. 

Benrör .;  Vinggång  (a)  tå  st.  Kn.-böjn.  m. 

Spännböj.  rör.:  Spännböj.  utg.  med  fattning  ( 1 x/2  fotlängd) 
(m.  25  a). 

Häfrör.  I.:  Underhäng.  2 A.-gång  (m.  54),  omväxl.  med 
Äntring  snedt  upp  i lodlinor. 

Samtidigt  å Bom:  Balansgång  framåt,  bakåt  (brösthöjd). 
Jämnviktsrör.:  Vingkrokhalfst.  Kn -strn  framåt  (m.  106). 
Skulderbladsrör.:  Str.  gr.  stupst.  2 A.-deln.  (m.  131). 

Gång  och  löpande:  Språngmarsch  2 min.  öfver  hinder  (t.  ex. 
4 bänkar  på  olika  ställen). 

Marsch  med  vriststrn. 

Marsch  på  tå. 

(Andn.-rörelse.) 

Bukrör.:  Ving  Kn.  gr.  st.  R.-fälln.  bakåt  (m.  181)  omväxl.  med 
Stupfall.  2 A.-böjn.  (m.  182). 

Väx.  Sid.  bålrör.:  Hvilslutgångst.  Sidböjn.  (m.  226)  och  Böj. 
gång  (b)  Sidvridn.  (m.  226). 

Benrör.:  Vingst.  Häfn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn.  till  nigsitt. 
(m.  91). 
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Häfrör.  IL:  Äntring  upp  på  lodlina,  nedgång  å båglina  med 
hfd  före  (m.  97),  omväxl.  med 
Växling  mellan  fall-  och  båghäng.  utg.  (m.  73)  afslutad 
med  en  gångst.  öfverkastn.  (m.  78)  och  jämnväg.  växel 
handlyftn.  (m.  262). 

Hopp:  Anspr.  fritt  hopp  öfver  lina  (130  cm.). 

Sidhopp  med  frånvändn.  (plint  på  tvären)  (m.  288). 
Fäkthoppet  (m.  31 1). 

Gångst.  hastigt  öfverslag  (plint  på  längden)  (m.  306). 
Grenhopp  (häst) 

Afslutningsrör. : 

And.  rör.;  Famn  (a)  bågst.  2 A.-slagn. 

Väx.  Sid.  bålrör.;  Böjslutvändst.  2 A.-strn.  uppåt. 

Benrör.;  Vingnigst.  Hfdvridn. 

Andn.  rör.;  Armrundning.  m.  319. 


DAGÖFNING  V. 

(Plan  B). 

Inledn.  rör.; 

Ordn.  och  Korrekt,  rör . 

Benrör.:  Str.  tåst.  2 Kn.-böjn. 

Andn.  rör.:  Str.  nigst.  2 A.-deln. 

Bålrör.:  Hvilgång  (b)  R.-böjn.  bakåt,  framåt. 

Jämnviktsrör.:  Str.  gång  (b)  Häfn.  på  tå. 

Skulderbl.  rör.:  St.  2 A.-strn. 

Bukrör.:  Ving.  Kn.  gr.  st.  R.-böjn.  bakåt. 

Väx.  Sid.  bålrör.:  Halfstr.  slutst.  Sidböjn.  och  Böj.  slutvändst. 
2 A.-strn.  uppåt 

Benrör.  el.  Hopp.:  Inledn.  till  fritt  hopp. 

Andn.  rör.:  Armrundning. 

Spännböj.  rör,;  Växling  mellan  Från  gr.  fallhäng.  utg.  och 
Gr.  spännböj.  utg.  (Bom  vid  hjässhöjd)  +.  (m  35). 
Bukrör.:  Spetsstupfall.  Hfdvridn.  (m.  197). 

Häfrör.  1.:  Motfrånhäng.  2 A. -gång  med  raka  armar  och  häfn. 
för  hvarje  förflyttn,  (m.  58).  och 

Korslingr.  med  hufvudet  före  upp  och  ned  (m.  84), 
Å bom:  Balansgång  (öfver  brösthöjd). 

Jämnvikts  rör.:  Famn  (d)  B.-föring  utåt  under  2 A.-lyftn. 
uppåt  (m.  107). 

Skulderbl.  och  Väx.  sid.  bålrör.:  Böjutfall  (b)  2 A.-strn. 
utåt  (m.  133). 

Gång  och  löpande:  Språngmarsch  1 min. 

Hoppa  bock. 

Språngm.  1 min.  +. 

Skulderbladsrör.:  Böjvågtåstödj,  2 A.-strn.  utåt  (m  137). 
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Bukrör.:  Krokhäng.  Växel  Kn.-strn. 

Väx.  sid.  bålrör.:  Halfstr.  trappgr.  st.  Sidböjn.  (m.  229) 
och  Ving  utfall  (a)  vridn.  åt  främre  och  bakre  foten 
(m.  229). 

Benrör.:  Växling  mellan  Vingnigst.  och  Vingnigsitt. 

Häfrör.  II.:  Båghäfhäng.  Sidförflyttn.  (m.  72)  eller 
Lodhäng.  2 A.-böjn.  (m.  50). 

Bukrör.:  Frånhäng.  2 B.-lyftn.  till  bommen  (Jämf.  m.  78)  eller 
Stuphäng.  mellan  två  linor  (m.  79). 

Växelsid.  bålrör.:  Halfhvilgång  (b)  Sidböjn.  (m.  225)  och 
Bjöslutst.  Sidvridn.  (m.  221). 

Marsch:  Noggrann  och  vanlig  marsch. 

Hopp:  Anspr.  fritt  hopp  öfver  lina  (140  cm.). 

Sidhopp  med  åtvändn.  å bom  (axelhöjd)  (m.  263). 
Anspr.  mellanhopp  (häng.)  å dubbelbom  (m.  278). 
Grenhopp. 

Stå  i sadeln  (m.  296),  Djuphopp  åt  sidan. 

Mellan-  och  ytterhopp  å häst  (m.  290,  291). 

Fäkthopp  å plint  (m.  311). 

Afslutningsrör. : 

Benrör.:  Vingst.  F.  flyttn.  framåt,  bakåt. 

Andn.  rör.:  | 

Väx.  Sid.  bålrör.:  ) B8>slut-  vändst'  R bö'n-  bak4t 

Benrör.:  > St.  Häfn.  på  tå  och  2 Kn.-böjn.  under  2 A.-lyftn.  utåt. 

And.  rör.:  j uppåt. 
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DAGÖFNING  VI. 

(Plan  B). 

Inledn.  rör.: 

Ordn.  och  Korrekt,  rör. 

Benrör.:  Str.  gång.  (a)  Häfn.  på  tå. 

And.  rör.:  Armrundning. 

Bålrör.:  Str.  vändst.  R.-böjn.  bakåt,  framåt. 

Jämnviktsrör.:  Str.  tå  st.  2 A.^deln. 

Skulderbl.  rör.:  Räckst.  2 A.-svängn. 

Bukrör.:  Hvilgr.  st.  R.-böjn.  bakåt. 

Väx.  Sid.  bål.:  Ving  gr.  st.  Sidvridn.  och  d:o  böjn. 

Benrör.  el.  Hopp.:  Ving  gr.  st.  Häfn.  på  tå. 

And.  rör.:  Famn  (d)  st.  2 A.-lyftn.  uppåt. 

Spännböj.  rör.:  Spännböj.  Kn-uppböjn.  och  strn.  (m.  38)  -f. 
Bukrör.:  Vågstupfall.  2 A.-böjn. 

Häfrör.  I.:  Omslagsgång  med  raka  armar  (m.  60)  och  häfn. 
hvart  tredje  tag,  afslutad  med  Frånhäng.  öfverkastn. 
(m.  78). 

Å bom:  Balansgång,  nedgång  till  huksitt.  och  uppgång 
(bom  under  brösthöjd). 

Jämnviktsrör.  på  led:  Vingnigsitt.  hastig  hfdvridn. 
Skulderbladsrör.  och  väx.  bålrör.  (utfall) : Str.  utfall  (b)  st. 
2 A.-deln.  (m.  136). 

Gång  och  löpande:  Språngm.  (1  min.). 

Upp-  och  nedlöpning  på  bänk  (under  hjässhöjd). 
Marsch  på  tå  med  fotombyte.  +. 

Skulderbladsrör.:  Str.  frambågligg.  framåt-nedåtböjn.  (m.138). 
Bukrör.:  Ving  halfkn.-st.  R.-fälln.  bakåt  (m.  192). 

Växelsid.  bålrör.:  Str.  gång  (b)  Sidvridn,  (m.  231)  och  Half- 
spännsidfall.  B.-deln.  (m.  231). 
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Benrör.:  Motst.  vadspänning  (m.  16). 

Häfrör.  IL:  Enkel  omslagsgång  (båglina)  (m.  99),  nedgång  på 
lodlina. 

Bukrör.:  Båghäng  växel  B.-lyftn.  bakåt. 

Växelsidiga  bålrör.:  Str.  gr.  st.  Sidvridn.  (m.  223). 

Marsch:  Marsch  på  tå. 

Hopp:  Anspr.  fritt  hopp  öfver  lina  (150  cm.). 

Mellan-  och  ytterhopp  (bom  med  sadel)  (m.  267). 

Stå  i sadeln  och  öfverslag  (m.  306). 

Grenhopp  i ström. 

Längdhopp  (plint)  (m.  309). 

Sidhopp  med  åtvändn.  (plint). 

Fritt  hopp  (plint). 

Afslutningsrör. : 

Benrör.:  Inledn.  till  fritt  hopp. 

And.  rör.:  Famn  (d)  st.  2 A.-lyftn. 

Väx.  Sid.  bålrör.:  Ving  slut  vändst.  Sidböjn. 

Benrör.:  Ving  gång  (b)  tå  st.  F.  ombyte. 

And.  rör.:  Armrundning. 


PROGRAM*  FÖR  SVENSKARNAS  GYMNASTIKÖFNINGAR 
FÖR  OLYMPISKA  SPELEN  i ATHEN  1906. 


I. 

RÖRELSER. 

1 . a)  Famn  (d)  st.  2 A.-lyftn.  uppåt 
under  häfn.  på  tå  (2  ggr). 

b)  Hvilst.  Häfn.  på  tå  och  2 Kn.- 
böjn. 


c)  St.  2 A.-strn.  i följd. 


I. 

KOMMANDOORD  OCH  FÖR- 
KLARINGAR. 

1.  a)  Armar  utåt — lyft!  Armlyft- 
ning under  häfning  på  tå, 
två  gånger:  Börja  ! 
b)  (Göres  en  gång  till  nigst.,  en 
gång  till  nigsitt.)  Nacke  — 
fäst!  Häfning  på  tå  o.  knä- 
böjning till  nigstående  och 
nigsittande:  Börja ! 


d)  Str.  gång  (b)  st.  Sidböj.  (2 — 3 
ggr). 

e)  Str.  gång.  (b)  bågst.  2 A.-deln. 
(2-3  ggr). 

f)  Famnutfall  (b)  bakåt  st.  2 
A.-strn.  uppåt  och  utåt. 


g)  St.  F.  flyttn.  framåt  0.  bakåt  un- 
der 2 A.-strn.  framåt  och  uppåt. 


d e f ut- 
föras i 
följd  utan 
att  grund- 
ställning 
intages 
mellan 
rörel- 


Vänster  fot  fram,  armar 
uppåt — sträck ! Sidböjning 
vänster—  ett ! två ! ett ! två  / 
ett;  Bakåt — böj!  Armdel- 
ning — ett ! två  l ett  ! två : 
Uppåt  — sträck!  Med  arm- 
svängningframåt-utåt,  vän- 
ster fot  helt  bakåt  — ställ! 
Armsträckning  uppåt  och 
utåt  — sträck l Ställning! 
(upprepas  med  höger  fot), 
g)  Fotflyttning  framåt,  arm- 
sträckning framåt;  fotflytt- 
ning bakåt,  armsträckning 
uppåt . Vänster  fot  — ställ ! 


* Dessa  program  böra  användas  med  stor  försiktighet,  emedan  de  äro  synnerligen  kraf- 
tiga. De  få  icke  begagnas  annat  än  för  mycket  väl  utbildad  och  tränad  afdelning.  För  i skol- 
åldern varande  ungdomar  få  de  icke  under  några  omständigheter  brukas. 
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h)  Str.  gång.  (a)  st.  Häfn.  på  tå 
och  Kn.-böjn.  i följd. 


(afslutas  med  grundställnin- 
gens intagande).  Detsamma 
höger  — ställ t 

h)  Med  armsträckning  uppåt , 
vänster  fot  utåt,  häfning  på 
tå  och  knä-böjning  i följd  — 
ställ ! 

(l:o  Armböjning;  2:o  F.-fiyttn. 
utåt  och  2 A.-strn.  uppåt; 
3:o  Häfn.  på  tå  o.  s.  v.) 


2.  a)  Spännböjtåst.  B.-uppböjn.  och 

b)  Spännböjst.  växel  B.-upp- 
böjn. i långsam  marschtakt 
(1-20)  + . 

c)  Krokhäng.  2 Kn.-strn.,  spänn- 
häng.  djuphopp. 

3.  Häng.  omslagsgång;  öfverkast- 

ning  till  jämnv.  utg.;  djup- 
hopp framåt. 


( Afståndet  till  ribbstolen  272-3 
a)  fotlängder.  + består  af  Ving- 
b|  st.  Häfning  på  tå  och  2 Kn.- 
I böjn.  till  nigsitt. 
c)  Intagandet  af  spännhäng,  utg. 
öfvas  med  vändning  både  åt 
höger  och  vänster. 

3.  Båda  vändningarna  skola  öfvas. 


4.  St.  B.-föring  framåt,  utåt,  bakåt 

och  2 A.-föring  framåt,  utåt, 
uppåt  till  Str.  våg  halfst.  utg. 
Vågstödj.  2 A.-deln. 

5.  a)  Str.  Kn.  halfst.  R.-böjn.  bakåt 

o.  2 A.-svängn.  framåt  o.  uppåt, 
b)  Stupfall.  utg.  o.  vingnigsitt. 
Hfdvridn. 


4 och  5 
utföras  i' 
följd. 


Arm  och  Vänsterbenf öring, 
framåt-utåt , uppåt-bakåt— 
ett!  två!  tre!  Våghalf ståen- 
de—fyra!  Vågstödj  ande- 
fem!  Armdelning — ett!  två! 
Knähalf stående  — ställ ! 
Bukåt  — böj ! Armsväng- 
ning framåt  — ett!  två! 
ett!  två!  Uppåt  — sträck! 
Stupfallande  — ställ!  Med 
höftfäst,  nigsittande  — 
ställ!  Hufvudvridning  — 
ett!  två!  tre!  fyra! 
(Grundställning  och  andra 
sidan). 


6.  Handfäst.  Sides  hållning(ribbstol). 


6.  Båda  sidor  lika  bra. 


7.  a)  Gång  och  löpande. 

b)  Halfstr.  utfall  (b)  st.  förflytt- 
ning framåt  under  A.-skiftning 
genom  svängning  nedåt  och 
uppåt. 


7.  b)  Sedan  utg.  intagits : Med  arm- 
svängning förflyttning  fram- 
åt — Kör! 


8.  St.  Sidvridn.  under  2 A.-lyftn. 

9.  Famnutfall  (b)  st.  2 A.-slagn. 

10.  Stupfall.  2 A.-böjn.  med  upplyf- 

tadt  ben  och  Stupfall.  2 F. 
flyttn.  framåt(  1 — 4). 

11.  a)  Str.  gr.  st.  Hjulning. 

b)  Böjutfall  (a)  st.  Kn.-böjn. 

12.  Str.  nig  st.  2 A.-deln. 

13.  a)  Underhäng  2 A.-gång  på  båg- 

lina,  nedgång  på  en  lodlina  i 
stuphäng. 

b)  Gångst.  balansgång  framåt  un- 
der intagande  af  famn  våg 
halfst.  +. 


14.  Hopp.  a)  Fria  hopp. 

b)  Öfverslag. 

c)  Sidhopp  med  åtvändning. 

d)  Mellanhopp; 

e)  Ytterhopp. 

f)  Hopp  med  frånvändning. 

g)  Anspr.  grenhopp  öfver  plint 
med  häst  eller  lina  framför 
(»tigerhoppet“). 

h)  Grenhopp. 

15.  Hvilgång  (a)  vändst.  Sidböjn. 


16.  Str.  gång  (a)  vändst.  R.-böjn. 
bakåt,  framåt,  nedåt. 


8.  Sidvridningen  tages  för  sig. 


13.  b)  Öfverkastning,  jämnväg,  rid- 

sittande, balans  stående,  ba- 
lansgång, halfsittande,  tvär- 
sittande, öfverslag  bakåt. 

14.  a)  Öfver  ribba  (Sats  både  på 

höger  och  vänster), 
b)  Plint. 

jn]  Häst  på  ( vid  återgången  hopp 
f tvären  ) 1 vågliniga  bukter 

e'J  | på  enkel-  eller  dub- 

f)  (Häst  på  belbQm 

h)/ längden  ^ 


Vänster  fot  utåt,  nacke  — 
fäst!  Till  vänster  — vrid! 
Till  vänster  — böj!  Uppåt 
— sträck!  o.  s.  v.  Armar 
uppåt  — sträck!  Bakåt  — 
böj ! o.  s.  v. 


15  o.  16 
utföras  i 
följd. 


17.  Str.  gr.  st.  2 A.-slagn.  framåt — 

utåt,  framåt — uppåt. 

18.  St.  2 A.-lyftn.  framåt-uppåt,sänkn. 

utåt-nedåt  under  häfning  på 
tå  (2  ggr  i följd). 
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41. 


II. 


1.  a)  St.  2 A.-lyftn.  framåt-uppåt, 

sänkn.  utåt-nedåt  under  häfn. 
på  tå. 

b)  St.  2 A.-lyftn.  utåt  uppåt  un- 
der häfn.  på  tå  och  2 Kn.- 
böjn.  till  nigsitt. 

c)  Famn  (a)  bågst.  2 A.-slagn. 
och  2 A.-lyftn.  upp. 

d)  Böjnigsitt.  2 A.-strn.  framåt, 
utåt,  uppåt. 

e)  Str.  Kn.  gr.  st.  R.-fälln.  och 
2 A.-strn.  uppåt,  återgång  till 
Str.  st.  med  2 A.-deln. 

f)  Famn  (d)  gr.  st.  Sidböjn.  med 
2 A.-lyftn.  och  delning. 

g)  Famn  (a)  gång  (a)  vändst.  2 
A.-slagn. 

h)  St.  inl.  till  fritt  hopp  under 
2 A.-  strn.  uppåt  och  nedåt. 

2.  a)  Spännböjst.  2 A.-böjn.  +. 
b)  Vågfall.  2 A.-böjn.  och  Ving 

nigsitt.  Hfdvridn. 

3.  a)  Stupvåghäng.  enkel  omslags- 

gång  å båglina,  nedgång  å lod- 
lina. 

b)  Balansgång  under  intagande 
af  Str.  Kn.  halfst.  stln.;  Djup- 
hopp åt  sidan  med  stöd  af  en 
hand. 


1.  a) — och  sänkning  tvä 

gånger  i följd.  Börja! 


e)  Återgången  sker  g:m  Knyck- 
ling  till  Famn  (d)  st.  utg. 

f)  Armlyftningen  och  delningen 
göres  i sidböjningen. 


2.  b)  Hfdvridn.  1—4. 


3.  b)  Uppgången  på  bommen  sker 
genom  Mothäng.  uppsittning 
till  jämnväg.  (med  ett  slag), 
ridsittande,  balansstående. 


4.  Böjtvärframbågligg.  2 A.-strn. 
uppåt  samt  framåt-  och  nedåt- 
böjn. 


5.  Gång  och  löpande.  Marsch  med 
eftersteg.  +. 


6.  Böjmotfallst.  2 A.-strn.  uppåt  (:) 

7.  a)  Str.  sidmothalfst.  Sidböjn.  (:) 


Första:  Böj  spjärnst.  på 
höger.  Andra:  Höger  bakåt 
6 °.  7 a — fallut!  Bakåt  — böj! 

utföras  i 

följd.  °*  s-  v-  Första  höger  — om 
(utföres  medan  foten  är  uppe) 
därefter  sidböjn.  o.  s.  v. 
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b)  Halfspännsidfall.  B.-deln.  (:) 


8.  Hviltåstödj.  Kn.-böjn.  och  2 A.- 

deln. 

9.  Böjvågvriststödj.  2 A.-strn.  uppåt 

samt  framåt-nedåt  böjn. 

10.  Hvalfstupst.  2 A.-böjn.  (från 

huksitt)  (:) 

11.  Halfstr.  utfall  (a)  st.  A.-skiftn. 

med  vridn. 

12.  St.  Sidvridn.  under  2 A.-lyftn. 

13.  Lodhäng.  2 A. -gång  i lodlinor; 

under  återgången  göres  öfver- 
kastning. 

14.  a)  Sidhopp  med  åtvändning. 

b)  „ „ frånvändning. 

c)  Hänghopp. 

d)  Sidhopp  med  åtvändning. 

e)  Fritt  hopp. 

f)  „Balansprång“. 

g)  „Fäkthopp“  öfver. 

h)  Hopp  med  åtvändning. 

i)  Grenhopp  i ström. 

15.  Vändst.  2 A.-lyftn.  utåt-uppåt, 

sänkn.  utåt-nedåt. 

16.  a)  Marsch  på  tå  i långsam  takt 

med  2 A.-lyftn.  framåt- uppåt, 
sänkn.  utåt-nedåt. 


16.  b)  Str.  tåst.  marsch  med  F. 
ombyte  och  2 A.-deln.  och 
lyftn. 


7.  b)  Första:  På  vänster  half- 
spännsidfallande ! Andra : 
vänster  fot  främst.  I — gard! 
o.  s.  v.  Byt  om  — ställ! 


10.  Stöden  i Gång  (b)  st. 


12.  Sidvridningen  för  sig. 


a) l 

b) V  Mellan  dubbelbommar. 

C)J 

d)  Öfver  dubbelbommar. 

e) l  Häst  på  tvären,  e)  Sats  på 

f ) /  höger  och  vänster. 

g)  Häst  på  sned. 

h) i 

Häst  på  längden. 


16.  b)  På  vänster  fot  2 A.-lyftning 
upp,  på  höger  fot  sänkning  ut, 
på  vänster  fot  sänkning  ned, 
på  höger  fot  2 A.-lyftning  upp 
o.  s.  v. 

16.  b)  Blindtempo  på  tvåan. 


17.  Böjst.  2 A.-strn.  utåt  (långsamt). 


MEDDELANDE 

RÖRANDE  TÄFLINQAR  I GYMNASTIK  OCH  RIKS= 
FÖRBUNDETS  IDROTTSMÄRKE. 

Bestämmelser  för 

DISTRIKTSMÄSTERSKAPSTÄFLINGAR  I GYMNASTIK. 


Täflingsprogrammet  uppsattes  af  Svenska  Gymnastikförbundets  styrelse 
(=  sektionsstyrelsen  för  gymnastik)  och  tillställes  genom  dess  försorg  de 
täflande  föreningarne  och  prisdomarne  1 månad  före  läflingsdagen. 

Bland  prisdomarne  skall  finnas  minst  en,  som  genomgått  2-årig  kurs 
vid  Gymn.  Centralinstitutet. 

Gymnastiktruppen  skall  bestå  af  minst  15  man  i ledet. 

Vid  bedömandet  tages  hänsyn  till  truppen  i dess  helhet. 

Distriktsmästerskapstecken  tilldelas  segrande  förening. 

I öfrigt  gälla  de  bestämmelser,  som  af  Svenska  Gymn.  förb.s  styrelse 
(=  sektionsstyrelsen  för  gymnastik)  i hvarje  fall  kan  komma  att  utfärdas. 


Bestämmelser  för 

RIKSFÖRBUNDETS  IDROTTSMÄRKE. 


Riksförbundets  idrottsmärke  är  afsedt  att  vara  ett  belöningsmärke  för 
färdighet  i idrott  samt  är  af  3 olika  slag:  bronsmärke,  silfvermärke  och 
guldmärke. 

De  prof,  som  skola  fullgöras  för  idrottsmärkets  erhållande,  äro  delade 
i fem  grupper.  En  öfning  i hvarje  grupp  måste  utföras  enligt  de  i tabellen 
här  under  fastställda  bestämmelserna. 

Följande  prof  skola  afläggas  för  erhållande  af  idrottsmärke  (under 
ett  år  för  brons,  fyra  år  för  silfver  och  åtta  år  för  guld). 

Gymnastik  (ang.  bestämmelser:  se  nedan). 

Simning  å en  distans  af  200  m.  (simkunnighetsprof). 
Höjdhopp,  minimum  135  cm. 

Längdhopp,  „ 475  „ 

Löpning  100  m.,  maximum  13  sek. 

„ 400  „ „ 1 minut  5 sek. 

„ 1,500  „ „ 5 „ 15  „ 

Diskuskastning,  minimum  40  m. 

Spjutkastning  „ 50  „ 


Grupp  I.  a) 
b) 

Grupp  II.  a) 
b) 

Grupp  III.  a) 

b) 

c) 

Grupp  IV.  a) 
b) 
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Gupp.  IV.  c)  Kulstötning  minimum  16  m. 

d)  Fäktning. 

Grupp  V.  Uthållighetsprof. 

a)  Löpning  10,000  m.,  maximum  50  min. 

b)  Simning  1.000  „ „ 28  „ 

c)  Skridskoåkning  10,000  m.,  maximum  25  min. 

d)  Skidlöpning  20,000  „ „ 2 t.  15  min. 

e)  Velocipedridt  på  landsväg  20,000  m.,  maximum  50  min. 

Bestämmelser  för 
GYMNASTIKPROFVET. 

Gymnastikprogrammet  uppsättes  af  Svenska  Gymnastikförbundets 
styrelse  (=  sektionsstyrelsen  för  gymnastik)  och  tillställes  juryn  omedelbart 
före  profvets  afläggande.  Det  kommer  att  sammansättas  ur  4. — 12.  tabellerna 
i “Handbok  för  gymnastik“. 

Profven  böra  afläggas  enskildt  eller  af  ett  mindre  antal  på  samma 
gång  enligt  juryns  bestämmande. 

De  gymnaster,  som  deltagit  i täflan  om  distriktsmästerskap  och  nöj- 
aktigt fullgjort  alla  delar  af  programmet,  anses  kvalificerade  beträffande 
gymnastiken  för  idrottsmärkets  erhållande.  Juryn  eger  dock  att,  om  den 
så  önskar,  pröfva  enskiida  i vissa  detaljer  af  programmet. 

För  öfrigt  gälla  i tillämpliga  delar  för  täflan  om  distriktsmästerskap 
utfärdade  bestämmelser. 

Rörelserna  i nedanstående  moment  i denna  bok  motsvara  ungefärligen 
de  rörelser  i “Handbok  i gymnastik",  hvilka  finnas  på  nämnda  handboks 
4. — 12.  tabeller. 

Den  som  nöjaktigt  kan  utföra  rörelserna  uti  här  angifna  moment  kan 
sålunda  uppfylla  fordringarne  i gymnastik  för  idrotts  märket. 

Moment  1—4. 

Benrör. 

Häfrör. 


Jämnvikts.  rör. 
Skulderbl.  rör. 
Gång  och  löpande 
Bukrör. 

Växelsid.  Bålrör. 
Hopp 


Andn.  rör. 


5—12,  16. 

46—60,  62  (endast  nedåt),  63  (endast  lod.), 
64—67,  69,  70,  73,  74—77,  78  (endast .från.) 
80—89,  91,  94,  95,  97,  98,  101, 

103—108. 

118—137. 

157—166,  168,  171—173. 

175—200. 

221—235. 

246—250,  252—255,  259—261, 

262  (utom  jämnväg.  2 A.-böjn.  och  följ.  rör.), 
263,  264,  266,  267,  274—278,  280,  283—287, 
294. 

316—319, 322, 323. 


INNEHÅLLSFÖRTECKNING 


Sid. 

Ställningar  och  rörelsers  namn 
(Terminologi)  Ill 

Inledning 1 

Gymnastikens  mål 5 

Kommenderingssättet  - 1 1 

Program  eller  dagöfning  14 

Ordningsrörelser,  korrektions- 
rörelse  och  enklare  ställningar  24 

Benrörelser 31 

Spännböjande  rörelser 36 

Häfrörelser . 44 

I.  Rena  häfrörelser 46 

II.  Rörelser  vid  hvilka  äfven 

en  bukrörelse  ingår: 

Fallhängande  rörelser  50 

Båghängande  „ 51 

Krokhängande  „ 52 

Öfverhängande  53 

III.  Slingringar  53 

IV.  Äntringar: 

Klifgång  55 

Äntring  å lodlina  56 

„ „ båglina  — 57 

Uppsittning  å bom 59 

Tabell  — . 60 

Jämviktsrörelser 63 

Tabell  . 67 

Rörelser  för  skuldror,  nacke  och 
rygg  (Skulderbladsrörelser)  ...  69 

Tabell  - 74 

Simrörelser 76 

Gång  eller  marsch  och  löpande  78 
Bukrörelser 


Sid. 

Tabell———.. 88 

Växelsidiga  bålrörelser  91 

Tabell- 106 

Hoppen 109 

I.  Fria  hopp  

1)  Fria  hopp  utan  ansteg—  112 

2)  „ „ med  „ ...  113 

3)  Djuphopp 114 

II.  Bundna  hopp- 

1)  Djuphopp  - 1 15 

2)  Hopp  på  enkelbom 116 

3)  „ „ „ med 

höga  sadelbommar 118 

4)  Hopp  på  dubbelbom  — 

a)  Mellanhopp  119 

b)  Öfverhopp  120 

5)  Hopp  på  häst  och  plint 

a)  redskapet  på  tvären—  121 

b)  „ „ längden  122 

c)  „ snedt  123 

6)  Hopp  med  tillhjälp  af 

lodlina  125 

7)  Stafhopp  128 

III.  Mottagning - 128 

Tabell — 126 

Andningsrörelser 129 

Förteckning  öfver  figurerna  — 

Dagöfning  I— VI  - 132—143 

Program  öfver  Svenskarnes 
gymnastiköfningar  för  olym- 
piska spelen  i Athen  1906—  144 
Uppgifter  rörande  Sv.  Gymna- 
stikförbundet  149 

tsmärket,  villkoren  därför  149 
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VASAGATAN  io  . STOCKHOLM 
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Äldsta  och 

ömsesidiga  svenska 


fondstarkaste 

lifförsäkringsbolag 


Fonder  den  31  dec.  1905:  Lifförs.-summa  den  31  dec.  1905: 

öfver  10,200,000  kr.  öfver  47,000,000  ^ 

Faktiskt  utbetald  vinst  till  de  lifförsäkrade: 

vid  pass  700,000  kronor. 


